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Anotace:

Diplomova prace se zabyva stresy a stresory v profesi specialniho
pedagoga a mnozstvim administrativy, kterou jsou ucitelé v soucasné dobé
zatéZovani. V tomto nelze pominout vzajemné souvislosti.

StéZejni Casti je prizkum vyskytu a pFicin stresu u specialnich pedagogl —
zejména ucitelll zakladnich Skol praktickych a specialnich, ve kterych témgr

vyluéné priizkum probihal.
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Annotation:

This thesis deals with stress and stressors in the profession of special
educator and a number of administration, the teachers are currently burdened.
This mutual respect can not be ignored.

The central part of the research is the incidence and causes of stress in
special education - especially primary school teachers practical and special, in

which research was conducted almost exclusively.
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UvoD

Fenomén emoce

DuSevni Zivot Clovéka tvofi funkZni celek, uvédomovany jako proZivani,
jehoz cilem je regulace chovani. Emoce jsou procesy hodnoceni Zivotniho
vyznamu situaci, které byly soucasné spojeny s mobilizaci energie /aktivaci
organismu/ nutné na vynaloZeni ucelného chovéani, napfiklad utéku ze situace
ohroZujici Zivot individua. Situace rozpoznand jako signal nebezpeci tak
vyvolavala pocit strachu a soucasné aktivaci organismu, pfipravujici ho na
uték.

Emoce jsou psychickym prafenoménem, ktery ma zésadni vyznam pro
regulaci chovani, nebot’ jsou podstatou jeho motivace /maji povahu pohnutek/
i jeho organizace na zékladé individualnich zkuSenosti /u€eni/; urcuji vzorce
apetenci a averzi, tedy toho, co nas pritahuje a co odpuzuje, toho, co bude
nauceno, a co nikoli. Jako takové maji podstatny vliv na dusevni Zivot Clovéka,
jemuz citéni dava jedinecny zazitkovy akcent. /Nakonecny, 2000/

Moderni ¢loveék, ktery je zmékeily nasledkem netcelného zplisobu Zivota a
trpi trvalym pretizenim, jiz jen stézi dokadZe snaSet drobné nepfFijemnosti.
Odnaucil se vyrovnavat vlastni silou s rozladénim, navou, poruchami spanku,
pocity Uzkosti a podobnymi psychickymi nebo nervovymi obtizemi. To se
promitad do Gdésné stoupajici spotfeby uspavadel a uklidriujicich prostfedka.
/Leibold, 1994/

Tato prace ma prispét k tomu, aby se soucasny Clovék osvobodil od
stanovisek a zvyklosti vedoucich k chorobam, a presvédCil se o nutnosti Zit
zivotem blizSim k pfirodé.

Pro fyzické i duSevni zdravi je ddlezité nalézt rovnovahu mezi
»skuteCnym“ a ,,zdravym“ stresem, také mezi jakymkoli typem napéti
a obdobim UplIného uvolnéni. V pfirodé se tato polarita vyskytuje na mnoha
mistech: Iéto a zima, den a noc, bdélost a spanek. Jsou pary, kde jeden je



pfedpokladem druhého, jinak by nemohly existovat. Stejné k sobé patfi napéti
a uvolnéni; jedno nemdze byt bez druhého.

Disledkem neustalého stresu byvaji srde¢ni infarkt a mrtvice. Clovék
nemlzZe ale pofad byt ani ve fazi uvolnéni, jinak by organismus ztratil svou
prirozenou vykonnost a vitalitu. Rozhodujicim faktorem je tedy zdravy primeér.
/Geisselhart, Burkart, 2006/

V Gvodu této prace je vénovana pozornost fenoménu emoce, pretiZzenosti
moderniho Clovéka, dleZitosti fyzické a dusevni rovnovahy. Dale je
popisovana problematika stresu, od vymezeni tohoto pojmu, pfes jednotlivé
faze reakci na stres aZz ke stresorlim a stresovym situacim v nejen profesnim
Zivoté speciadlniho pedagoga. Dalsi kapitola se zabyva vyctem faktord stres
ovliviiujicich a zaméfuje se na rlizné projevy stresu. Pres strategie zvladani
stresu diplomova prace pokraCuje az k samotnym porucham, které z pfevazné
Casti stres vyvolava. Pozornost je zaméfena i na nejcastéjsi psychosomatické
poruchy. Prakticka Cast prace je zamérena na nestandardizovany dotaznik, jeho
respondenty /zucastnéné odpovidajici/, jsou zde podrobné rozebrany a nasledné
vyhodnoceny skupiny otazek. V zavéru se hleda odpovéd na hypotetickou
otdzku, zdali je administrativa pro specidlni pedagogy rdznych skolskych
zafizeni nejvétSim stresorem. O problému administrativy ve specidlnim
Skolstvi se totiz verejné prilis nehovori na rozdil tfeba od Sikany ve Skolach
a platd ucitel(.

Téma diplomové prace bylo zvoleno sohledem na aktuédlnost tohoto
problému v pedagogické profesi. Cilem préace je informovat o tom, Ze zhoubna
a bobtnajici administrativa na pracovistich existuje a neni moznost se ji
vyhnout.

Na druhé strané v profesi specialniho pedagoga je néroCné pracovni
prostfedi a prvorada by urCité méla byt prace s détmi! V neposledni fadé
ddlezitou podminkou vztahu ¢lovéka k préaci je ale i dobré pracovni prostfedi
a pracovni Cinnosti, které nepoSkozuji jeho zdravi, neomezuji jeho dobry
psychosocialni stav. Obecnymi znaky pracovniho prostfedi je nepochybné
Groven humanizace prace, kterd se projevuje nejen v pracovni ¢innosti samé,

ale téZ ve vztazich mezi lidmi, ve zplisobu personalniho Fizeni, v atmosfére



— prostiedi $kolského zafizeni a v socialnich interakcich uvnitf skoly viibec. Ve
Skolach a Skolskych zafizenich by méla byt hlavni a nejdllezZitéjsi napIni prace
s détmi /s ddrazem na individualni pristup/, administrativa nemize odcerpavat

specialnim pedagoglim jejich drahocenny ¢as a energii.



TEORETICKA CAST

Archeologicky vyzkum na konci 3. tisicileti: ,,Co asi zanechal pocatek 3.
tisicileti pro dali generace?* Z hory sutin vyCniva kostnatd ruka tfimajici

Informovany souhlas s dal$im zkoumanim ostatk( ¢lovéka 21. stoleti.

Mgr. Jana Vizkova

1. PROBLEMATIKA STRESU

Stres zna dnes skoro kazdy. Od déti ve Skolnim véku, Zen v domacnosti,
déInikd na stavbé a prodavaCek aZz k nejvy$Sim $éfim. Kazdy je ,fakt
stresovany*, ,,vazné ve stresu® nebo mél ,,stres cely den®.

Védci prisli nato, Ze zavisi na konkrétnim postoji kazdého jednotlivce, jak
rychle a jak vyrazné zaCne — nebo také nezacne — trpét stresem. Pokud je nékdo
extréemné orientovany na konkurencni boj a ctiz&dostivy, tak mu Skodi tlak
a zatéz vyrazné vice nez nékomu, kdo se dokéze od pfiliS pfemrsténych
predstav oprostit.

Prilezitostny stres mizZe mit velmi podnétny a posilujici vliv, vzpomerime
tfeba na sportovni €innost. Nikoho by ani nenapadlo oznaCovat trénink ve
fitness centru za stejné stresujici jako tfeba dopoledne v kancelafi, kdy kazdych
5 minut zvoni telefon nebo se na vas nékdo obraci snovymi a novymi
pozadavky. Néjaka situace se méni ve stresovou zatéz v tom okamziku, kdy
mate pocit, Ze vas pretézuje. Vnéjsi a vnitfni pozadavky vam prerlstaji pres
hlavu a zda se, Ze nikdy neskonCi. Nakonec reagujete uz jen jako robot
a snazite se ze sebe vydat vic, nez vibec vydat miZete. Tim pretéZujete svou
vykonnost a télo reaguje prislusSnymi stresovymi symptomy, jako je vnitfni
neklid, vznétlivost, bolesti hlavy, tfes, tlukot nebo dokonce buseni srdce,
nervozita, pocit zavraté, Gzkostné stavy a tak dale. Témto reakcim mdzete
zabranit, v idealnim pripadé k nim viibec nemusi dojit. Clovék neni natrvalo na
takové vypéti stavén — organismus zaCne dfive nebo pozdéji vysilat prvni

alarmujici signaly. /Geisselhart, Burkart, 2006/
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1.1. Pozitivni stanoviska a ocekavani

Silu svych stanovisek a oCekavani, kterd urCuji vSechno naSe chovani,
témeér vzdy podcefiujeme. Lékafi na stovkach pFipad(l prokazali, Ze negativni
oCekavani mdze v extrémnim pripadé vést dokonce i k smrti; smrt po odchodu
do dlchodu, smrt ze studu nebo v disledku povéry, brzkou smrt po Gmrti
manzela, a konecné masovou smrt v beznadéjnych situacich / koncentraéni
tabory, pfirodni katastrofy/. Lidova feC zna tyto mechanizmy odedavna: hovofri
se napriklad o ,,zlomeném srdci“, ale i v béZném Zivoté se setkavame stale
znovu s tymiz souvislostmi. Kdo VvéFi na ,,neStastnou” tfinactku, kdo mé strach
z ,Cerné koCky", ktera mu zkfiZila cestu, nebo kdo Uzkostné sleduje, zda mu
»Zvoni* v usich, €asto zjisti, Ze se jeho obavy opravdu spini. Na viné ale neni
datum, nevinna kocCka ani poruchy prokrveni; na viné jsou negativni oekavani,
ktera jeho chovani nevédomé Fidi tak, Ze ma smalu.

Podobné obavy mnohym z nés vice €i méné znepfijemiuji Zivot; mnohé
pratelstvi zniCily, mnohy Gspéch znemozZnily. Chovani toho, kdo se neustéle
obava nejhorsiho, kdo okolnimu svétu trvale nedlvéfuje, je tim natolik
ovlivnéno, Ze on sdm obavané nestésti pfimo magneticky pfitahuje.

Mezi priCiny negativnich stanovisek a oCekavani patfi Spatné zkuSenosti
z minulosti, omyly a zklaméni. Pevné tkvi v naSi paméti, bojime se, Ze se
budou opakovat. Tato obava predstavuje Zivnou pldu pro negativni ocekavani,
je tedy nutné ji pfekonat jako prvni. V tomto sméru se musime nejdfive znovu
naucit uvolnéni a klidu, coZ jsou stavy suzkosti neslucitelné. Mnohdy
unikneme strachu a jeho nasledk(im prostym uvolnénim se, s pouZitim formuli
k sebeovlivnéni. Nesmime silu svych predstav posuzovat jen negativneé.
Naopak, mizeme podobnou silu a Uginnost o¢ekavat i od pozitivnich, Zivotu
pritakavajicich stanovisek. S trochou vycviku miZze vsobé kazdy vyvolat
pozitivni oCekavani. Kdo se navenek chova tak, jako by byl klidny a uvolnény,
zahy zjisti, Ze skutecné klidu a uvolnénosti dosahuje. Kdo pFedstira uspésnost,
dosahne cile, k némuz se upind — kdo naopak jen narika nad svymi nedspéchy,
toho tyto neuspéchy cely Zivot neopusti.

Nejlepsi pojistkou proti nervovym obtizim bylo a je skute¢né uméni Zit.
Komu se podafri:
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- alesponl do jisté miry Zit rozumné, zejména pak neménit noc na den
a témér se vzdat pochutin a Iékd

- pfedchazet pretizeni a netspéchlim tim, Ze se nepokousi vse vyfidit co
mozna nejrychleji, nybrz planovité a cilevédomé krok za krokem;

- netrapit se a nerozCilovat pro kazdou malikost, nybrz nevyhnutelnym
nepfijemnostem kazdodenniho Zivota Celit uvolnéné a sebejisté;

- vyhybat se tfecim plocham bézného Zivota, nesnazit se uminéné prorazet
hlavou zed, nybrZ jako chytfejsi také jednou ustoupit;

- osobni a pracovni nesndze vidét ve spravném svétle, nepotlatovat je bez
feSeni, nybrz planovité je zvladat,

ten ucinil jiZ mnoho pro to, aby se chranil pred nervovymi poruchami.

Jestlize se navic nauCi tésit se z drobnych radosti Zivota - dobré knihy,
hudby, podnétného rozhovoru pfi poharu vina, podobné - dobfe vychazet
s okolim a realizovat se v zaméstnani, ten vykonal v3e, co je mozné, aby unikl
civiliza€ni chorobg - nervozité.

Dvé ztéchto rad si zaslouzi, aby byly zdlraznény, protoZze dnes je lze
uskutecnit jeSté nesnadnéji nez v minulosti: dobry vztah kokoli a prace
prinaSejici uspokojeni!

Mnozi z nés dnes postradaji moznost rozhovoru s chapajicim a pratelskym
Clovékem. Na tom vSak nejsou sami zcela bez viny. Predpokladem je, aby i oni
se bez predsudkd, prepjatosti a premoudrelosti podileli na problémech
a Uzkostech ostatnich. Toto souciténi a naslouchani neni v dnesni dobé pfFilis
v kurzu. Jestlize nékdy naslouchdme rozhovoriim, musime velmi Casto dojit
k nasledujicimu zaveéru: partnefi nehovofi k sobg, nybrz mimo sebe. Na tomto
poli zbyva jeSté mnoho préace, nez se vytvori pfiznivé mezilidské klima.

Kdo nepocituje radost ze své prace, kdo ji povaZuje jen za prileZitost
k vydélku, ktery ma byt co mozna nejvétsi, kdo v kolegovi vidi jen konkurenta,
ten mlze na kratkou nebo i dlouhou dobu onemocnét. Automatizace
a racionalizace degraduji ¢lovéka stale vice na otroka techniky, takZze nedokaze

s~ s

bez obtizi najit praci skutecné uspokojujici a odpovidajici jeho schopnostem
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a nadani. SoucCasnd situace na trhu prace nuti mnohé, aby setrvavali
v zaméstnani, které jejich sklonlm a nadani neodpovida a tudiz je samé
neuspokojuje. /Leibold, 1994/

1.2. Vymezeni pojmu stres

Stresova reakce ma svlj vyznam ,historicky“. V dobé kamenné,
v nebezpeCi zachrafovala Clovéku Zivot. Jestlize se setkal praClovék
s jeskynnim medvédem nebo Savlozubym tygrem, byl /oproti Clovéku
dnednimu/ v pomérné jednoduché situaci. Bud se dal do boje o Zivot nebo do
béhu o Zivot, vobou pfipadech doSlo k mohutné télesné aktivité, velkému
fyzickému vykonu, ¢imzZ se stresova reakce nervova i hormonalni ,,naplnila“,
probéhla a pIné odeznéla. Jestlize pFitom prFiSel o Zivot, situace se svym
zplsobem vyiesila také.

Dnedni Clovék vsak Zije v situacich zcela jinych. Ve stresové situaci, ve
které jiz dnes nejde o Zivot, ale o jiné hodnoty — Cest, postaveni, socialni
zajisténi, spolecensky status, ,tvar“ — tedy v situacich konfliktnich — ¢lovék
nemlZe vyuZit nic ztoho, na co byla cilena stresova alarmujici reakce.
Dostaneme-li se do konfliktni situace, nemlzeme fyzicky bojovat /nebo
alespon ne bez zasahu bezpecnostniho aparatu/ a nemlzeme také utéci /i kdyz
by to bylo ¢asto nejlepsi feseni/. NemdzZeme se vrhnout na Clovéka, ktery nas
roz¢ili, stejné jako nemlzeme utéci pred $éfem z prace, mizeme jen zlstat stat
a dusit v sobé poboufeni nebo strach. Tim vSechny popsané fyziologické
mechanizmy vyzni zcela naprazdno, nervové reakce se neodreaguji, neodezni
a pretrvavaji zjevné nebo skryté nadale, chemické latky se nespotiebuji
a neuzitené se nahromadi do toxickych mnoZstvi a doslova otravuji
organismus. To pak vede k mnozstvi patologickych reakci a déjl, a jestlize se
tyto procesy denné a neustale do nekone¢na opakuji a potencuji, potom uz
psychika i télo podlehne a vznikaji bud neurdzy, nebo psychosomatické
nemoci, $ifeji vyjadfeno jako civilizagni choroby. /Svingalova, 2006/

Podle Nakonecného /1995/ stres vznika tehdy, pdsobi-li na jedince
nadmérné silny podnét po dlouhou dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné

situaci, jiz se nemize vyhnout a setrva-li v ni.
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Némecky psycholog S. Brockert /1993/ charakterizuje vznik stresu tehdy,
kdyZ se naSe Zivotni cile jiz nekryji s naSimi potfebami. Podle tohoto autora
stres tedy vznika tehdy, nezijeme-li v souladu se svymi vlastnimi potfebami.

Henning a Keller 1995 vymezuji stres jako druh psychofyzické reakce na
vneéjSi a vnitfni zatéz — stresory.

Vagnerova /1999/ chape stres z psychologického hlediska jako stav
nadmérného zatiZeni €i ohroZeni.

Cirtkova /2000/ uvadi: ,,Pro zatéZ — tedy stres, je podstatné, Ze rozpor mezi
vnéjsimi naroky a zplsobilosti jedince jim dcelit musi byt subjektivng
zaregistrovan a prozZivan. Pokud si jedinec tento rozpor neuvédomuje Ci
nepripousti, pak k zatézi nedochazi“. Soucasné mlze byt situace proZivana
subjektivné jako zatézova, aniz by rozpor mezi tlakem situace a pripravenosti

jedince skute¢né nastal. /Svingalova, 2006/

1.2.1 Pdlvod slova stres

Stres pochdazi z anglického slova stress a znamena zatéz, napéti. Je to Sirsi
souhrnné oznaceni naroc¢nych Zivotnich situaci, k nimZ patfi napfFiklad
konflikty, frustrace, problémy a nepfijemné pocitované situace viibec.

Pojem pochazi plvodné z fyziky, z oblasti vyzkumu hmoty a vztahuje se
k tlaku, jemuz je hmota vystavena.

Endokrinolog H. Seley prenesl tento pojem na Clovéka a vytvoril teorii
stresu. Vroce 1950 charakterizoval stres jako fyziologickou odpoved
organizmu, kterd se projevuje prostfednictvim obecného adaptacniho
syndromu.

Organismus se snazi udrZzet homeostazu, stalost svého vnitfniho prostfedi,
kterd je nutnou podminkou zdarného pribéhu vSech Zivotnich déjd
a rovnovahy Zivotnich funkci. Na zménu podminek musi reagovat néjakou
regulacni Cinnosti — adaptaci. Pravé stres klade zvySené poZadavky na
adaptacni schopnosti organismu a aktivizuje ho. /Svingalova, 2006/
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1.2.2 Definice stresu

1.2.2.1 Stres dle H. Seleyeho

Stres je H. Seleyem definovan jako charakteristickéd fyziologickd odpovéd
na poskozeni nebo ohroZeni organizmu, které se projevuje prostfednictvim
adaptacniho syndromu; ten pfimo ovliviiuje zdravi tim, Ze vyvolava nadmérnou
a trvalou aktivaci nervového sympatického systému nebo systému
adrenokortikalniho, posléze poskozeni systému imunitniho. /Hartl, Hartlova,
2000/

1.2.2.2 Stres hovorové

Hovoroveé je stres oznacovan jako choroba stoleti, jako termin vSeobecné

naduzivany pro konflikt, uzkost, frustraci, vyssi aktivizaci a situace nepfijemné

pocitované vibec. /Hartl, Hartlova, 2000/

1.2.2.3 Stres v psychologii

V psychologii slovo stres oznaCuje nadmérnou zatéZ netnikového druhu,
ktera vede ktrvalé stresové reakci, Ustici ve tkanové poskozeni, k vysoke
aktivaci adrenokortikalnich funkci a psychosomatickym porucham; lisi se od
neurotické reakce, v niz somatické poSkozeni ¢i porucha mize byt vyresena
unikovym mechanizmem; u télesné zatéZe jde o prehrati, podchlazeni, infekci,
otravu, poranéni, Sok Ci operacni trauma; rozSifit fyziologickou zatéZz na
psychologickou nardzi na problémy, pfedevsim vzhledem k povaze stresoru;
rozsah psychologickych stresord je individualné rozdilny a vlastné nekone¢ny,

mUZe jim byt i silna radost. /Hartl, Hartlova, 2000/

1.3. Faze reakce na stres

Reakce na stres je procesem, ktery probiha ve tfech fazich, zachycujicich
postupné zvladani této situace:
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Féze aktivace obrannych reakci a uvédomeéni zatéZe. Reakci na zatéz je
aktivace obrannych reakci, fyziologickych i psychickych. Z biologického
hlediska kazdy takovy podnét vyvolava kromé specifické reakce
i nespecifickou humoralni odezvu. Tato nespecificka reakce mize mit rliznou
intenzitu, ale ma stejny charakter, bez ohledu na kvalitu zatéZe. Podle Seleyho
se nazyvéa poplachové reakce a je prvni fazi adaptace.

Aktivace fyziologické reakce probihd postupné:

Prvni reakce je zahajena reflexné, to znamena, Ze funguje automaticky, bez
ohledu na nazor a rozhodnuti Clovéka. Nervovou cestou je podrazdén
sympatikus a humoralni odezvou je vyplaveni katecholaminu /adrenalinu
a noradrenalinu/. Katecholaminy jsou neurotransmitery, které zvysuji krevni
tlak, zrychluji srde¢ni funkci, reguluji obéh ve prospéch vitalné nejdilezitéjsich
organ(. Podileji se na aktivaci energetickych systémda.

Nasledné se aktivuje hypotalamo-hypofyzoadrenalni osa a vyplavuji se
hormony hypofyzy /zejména adrenokortikotropni hormon, ACTH/ a nadledvin
/glukokortikoidy a mineralokortikoidy/. Organismus aktivuje energetické
zdroje a ziskava energii z cukru a bilkovin.

Nakonec se aktivuji depotni tuky jako energeticky zdroj. Vznikaji zmény
vnitfniho prostfedi navozené katabolismem. Cely tento proces ma za cil
aktivizovat energii, kterd by mohla byt pouZita pfi zvladani zatéze.

Psychické reakce zaCina interpretaci urCité situace jako stresujici. K tomu
dochazi teprve tehdy, kdyZ vyvolava silné negativni pocity — pokud je takto
prozivana. Zplsob hodnoceni dané situace zavisi na zkuSenosti jedince, jeho
aktualnim stavu, schopnostech, ale i na podpore, kterou ma. Pokud by byl
pfesvédcen, Ze zatéz snadno zvladne, nedoslo by k navozeni pocitu stresu.

ProZitek stresu je spojen se zménou emocniho prozivani, typickou reakci
je uzkost, pocity napéti a obavy z néjakého, bliZze neurcitého ohrozZeni, objevuje
se hnév a vztek, ktery aktivizuje rizné reakce, nékdy i agresivniho charakteru.
Vyjimkou neni ani prozitek smutku a deprese jako reakce na presvédceni
o nefesitelnosti situace, mlzZe prevladnout apatie a tendence na jakékoli Feseni

rezignovat.
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Dochazi ke zméné kognitivnich funkci, plisobeni zatéZové situace mlze
ménit zplsob uvazovani. Dulezity je zplisob jejiho posuzovani, jakou miru

NS

zavaznosti ji Clovék pricitd. Pocit ohroZeni ovliviiuje zpracovani informaci
a jejich hodnoceni, uvaZzovani ve stresu mize byt zkratovitéj$i a pesimistictéjsi,
zhorSuje se koncentrace pozornosti, rusivé mohou pisobit rizné asociace
a vtiravé myslenky vyvolané touto situaci.

Z4té7 aktivizuje psychické obranné reakce, které mohou byt
individualné specifické. Jejich smyslem je zachovani respektive znovuziskani
psychické rovnovahy jedince. Kromé nevédomych obrannych reakci mohou

prispét k dosaZzeni rovnovahy i védome strategie zvladani — coping.

Faze hledani ucelnych strategii, které by mohly vést ke zvladnuti
a eventualné prispély alespor ke zmirnéni G¢ink( stresu. DUlezité je, do jaké
miry si ¢lovék uchovava pocit kontroly nad situaci, zda si mysli, Ze ji mlze
néjak ovlivnit. JestliZze zatéz zvladne a pokud se situace zméni, jeho psychické
i fyziologické funkce se vraceji do normalniho stavu. Pokud se zatéz
dlouhodobé zvl&ddnout nedafi, nastupuje dalsi faze.

Faze rozvoje stresem podminénych poruch. Vznik takovych potizi Ize
chapat jako projev selhani obrannych reakci. UZ nejde jen o akutni potiZe, ale o
zavaznéjsi a trvalejSi problémy. Typickym pfikladem mohou byt
psychosomatické poruchy. /VVagnerova, 2004/

1.4. Stresory a stresové situace

1.4.1 Ucitel — speciélni pedagog

UcCitel — specidlni pedagog - je povolani, které patfi do skupiny
pomahajicich profesi. Pomahajici profese predstavuji pomérné Siroky soubor
nejrliznéjSich povolani majicich vztah k bezprostredni praci s lidmi, jsou vSak

vice sluzbou a poslanim neZ rutinni praci.
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Vykon pomahajicich profesi mize byt spojen scelou Fadou obtiZi,
problém( a zklaméani. ,Sluzba druhym* vyzaduje od téch, ktefi ji hodlaji
poskytovat, urcité osobnostni dispozice, vzdélani a mnohdy i ochotu pFinaSet
obéti. Ne kazdy, kdo chce byt ucitelem, ma predpoklady k tomu, aby se stal
opravdu dobrym pedagogem. Jisté pravem se traduje, Ze se kantorem Clovék
nejenom stava (vzdélanim, zkuSenosti, praxi), ale Ze se jim predevsim rodi
(nutné osobnostni dispozice).

Povolani pedagoga nelze s Gspéchem vykonavat, aniz by pfitom nebyly
respektovany urcité etické zasady. Zakladni poZadavky na reprezentanty
pFislusné profese jsou formulovany v tzv. etickém kodexu.

Profesné eticky kodex pedagoga byva — podobné jako u jinych povolani
— rozdélen do CtyF oddill:

Obecné zasady,

Pedagog a vykon povolani,

Pedagog a Zak,

Pedagog a ostatni pedagogové.

Dalsim neméné dllezitym predpokladem k vykonu profese pedagoga je
pfirozené také ochota poméahat druhym.

Toto povolani vyzaduje jeSté cosi navic nez jenom znalosti, zkuSenost
a dovednosti. Predpoklada totiz ryzost charakteru, mravni Cistotu a védomi
odpovédnosti vici vy$Simu mravnimu radu.

Pomérné narocné pozadavky na tuto profesi vSak mohou predstavovat pro
nékteré pracovniky nepfiméfenou zatéz, jez mize vést, ve spojeni
s psychickou, emocionalni a popfipadé i fyzickou narocnosti vykonu takového
povolani, ke stresiim nebo dokonce az k naprostému vycerpani, resp. k tzv.
vyhoteni, vyhaslosti Ci vyprahlosti /Jankovsky, 2003/.

1.4.2 Skola — pracovisté

Skola je spoleGenska instituce, ktera ma sva pravidla, specifickou
hierarchii roli a jasné vymezeni svého obsahu.

Skola je prostfedim, které dité ur¢itym zplisobem stimuluje a rozviji. Ma
sve pozadavky a oCekavani, které mohou byt pro nékteré Zaky téZzko splnitelné.
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Hodnoceni jejich vykonu i chovani predstavuje specifickou zpétnou vazbu, jez
mize ovlivnit sebehodnoceni ditéte. Pro netspésné nebo Spatné adaptovatelné
déti se mize stat ohroZujicim nebo naopak bezvyznamnym prostfedim
/napriklad tehdy, pokud rodina nepovaZuje Skolni prospéch za podstatny/.
Dilezité jsou i vztahy mezi uciteli a Zaky, které mohou byt oboustranné
stresujici. Ucitel je autoritou, jez ma ur€itou moc /i kdyz objektivné dost
omezenou/, a proto miZe dité rliznym zplsobem ovlivnit.

Pracovisté je prostfedim, kde dospély Clovék zaujima ur€ité postaveni,
které ma socialni prestiz. Z profesni role rovnéz vyplyvaji rlizné pozadavky
a ocCekavani, které by mél zaméstnanec - ucitel plnit. 1 ty mohou byt
subjektivné neuspokojivé nebo nadmérné, mohou se stat zdrojem stresu.
Rovnéz kvalita vztah( mezi nadfizenym a podfizenym, mezi spolupracovniky a
podobné je rlizna, mlze slouzit jako opora, ale i jako zatéz. /\Vagnerova, 2004,
str.47/

1.4.3 Definice stresoru, rozliseni

Stresor — Cinitel vnéjSiho prostfedi vyvolavajici v organismu stav stresu Ci
stresovou reakci; mezi nejvyznamnéjsi patfi hlad, podvyZiva, uvédomovana
bida, hluk, konflikty a traumatické Zivotni udalosti /Hartl, Hartlova, 2000/

Lidé Ziji na avér. Pod Casovym tlakem se Zenou stale za novymi cili a za to
musi splacet uroky. Jmenuji se stres, nedostatek volného Casu k tomu, aby

vychutnavali svlij Zivot — blahobyt, chybéjici lidské kontakty, chybéjici kontakt
s prirodou — a také s nasi vlastni pFirozenosti. /Brockert, 1993/

Stresory jsou Cinitelé, podnéty riizného charakteru /fyzikalni, chemické,

psychosocialni/, které jsou subjektivné prozivany a kognitivné hodnoceny jako

Zatézové — stresoveé.
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Obvykle se rozlisuje:

Eustres — jde o pfijemnou Ci radostnou zatéZ, o pozitivné emocné
plsobici stres /radostné vzruseni, ocekavani prijemné udalosti, nadseni/.
Ovsem i tento stres mlze v silngj$i mife plsobit Skodlive.

Distres — negativné emoc¢ngé plsobici stres.

1.4.4 Stresové situace

Stresové situace mizeme rozlisovat z rliznych hledisek:

Vnéjsi — jsou zapricinény predevsim plsobenim fyzikalnich a chemickych
stresordl /hluk, teplo, chlad/

Casové — nastavaji tehdy, jestlize méa ¢lovék zvladnout mnoho Ukoll
v kratkém Casovém terminu

Ze zodpovédnosti — v popredi je strach ze selhani, pocit rizika, diileZitost
ukolu /vystoupeni pfed mnoha lidmi/, do této kategorie spada i zkouSkovy stres
/zkouSeni Gstni, pisemné, maturita, statni zavérecné zkousky/

Socialné psychologické — vyskytuji se v pracovnim i mimopracovnim
Zivoté, patfi sem komplikované nebo konfliktni socialni situace vSeho druhu,
dehumanizované vztahy mezi lidmi, stale stupfiované naroky na vykonnost,
feSeni slozitych UkolQ, Casova tiseni, frustrace, socidlni nejistoty, ohrozeni
Zivotniho standardu, nezaméstnanost a v nékterych Castech svéta vélka Ci jeji
hrozba; za nejzavaznéjSi psychosocialni zatéz je vSeobecné pokladana ztrata
emocné blizké osoby /amrti, rozchod, rozvod/

Z vnitfniho nesouhlasu — jestlize m& Clovék plnit prikazy, které vniméa
jako subjektivné nesmysiné

Pracovni a profesni — jde o specificky druh stresu vazaného na specifické
pracovni a profesni situace. /Svingalové, 2006/

Zdrojem pracovniho stresu mohou byt nésledujici faktory:
- socialni pracovni prostfedi /interpersonalni konflikty, klima pracovisté,
konflikty roli, kompetenci, komunikace/;

- organizace préace;
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- obsah prace /naroky souvisejici s vlastni pracovni Cinnosti, naroky na
kvalitu, odpovédnost a vykon pracovnika, nizka autonomie pracovni ¢innosti,
mald moZnost pracovnika rozhodovat o tempu prace, jeji povaze nebo
podminkach/;

- profesni perspektiva /nejasny Kkariérni fad, nevyuZiti kvalifikace,
chybéjici perspektiva osobniho ristu;

- fyzické prostredi /hluk, prach, teplota, vyruSovani jinymi pracovniky
nebo détmi, bezpecnost prace/. /Svingalova, 2006/

Vsechny tyto fyzikalni stresory na ucitele denné plsobi a snizuji jejich
prah citlivosti pro stresové podnéty.

Obrovska zatéz prameni rovnéZz z Casového faktoru. Skutecnd tydenni
pracovni doba se pohybuje u vétsiny uciteld kolem 51 hodin, tedy vysoko nad
limitem pro jednotlivée typy Skol. Z&téZova vSak neni jen délka pracovni doby,
ale také struktura a organizace vyucovaciho dne: 45minutové Useky se stfidaji
s velmi kratkymi prestavkami. UCitel se Stve podle rozvrhu hodin ze tfidy do
tfidy, aniz by mél dostateCnou pfileZitost si odpoCinout nebo se duSevné
pfipravit na dalSi zatéz.

Vznik stresu je vsoucasné dobé ovlivnén i podstatné vysSim poctem
problémovych Zak( ve tFidach. Postizeni jsou predevsim ucitelé socialné
rizikovych Skol. Tam uz tradi¢ni repertoar vychovnych prostfedk( k udrzeni
radu Skoly a k zabezpeceni jejiho plsobeni nestaci. Stres ucitelll podporuji
prfedevsim Casté konflikty s agresivnimi Zaky. Stavy duSevniho vycCerpéani
uciteldl ze socialné rizikovych Skol lze pfirovnat k ,bitevni neuréze*
u vojaka. /Hennig, Keller, 1996, str. 34-35/

Zdrojem stresu je rovnéZz naruSend komunikace a kooperace
v ucitelském sboru. Znamena to, Ze chybi vzajemna pomoc a podpora koleg(,
vychovné a vyuCovaci problémy se oteviené nediskutuji, neexistuje vieobecna
shoda ohledné zékladnich vychovnych a vzdélavacich cild.

DalSim stresorem pro ucitele je, jestlize vedeni Skoly nevyjadfuje svym

pedagogdm podporu a dlivéru, nevytvari jim vhodné zazemi a zaujima pouze
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roli spravce a kontrolora provozu 3koly. Cim méné se ugitel citi podporovan
vedenim Skoly, tim vétsi je u néj pravdépodobnost vzniku stresu.

Motivaci k vykonlim a spokojenost uciteld v zaméstnani jisté neposiluje
ani fakt, Ze moznosti profesionalniho postupu jsou relativné nepatrné a Ze
angazovanost jednotlivce je velmi Spatné finanéné odménovana.

Nevyhodou je i soucasné vékové slozeni ucitelli na Skolach. Primérny vék
se pohybuje kolem 48 let a vékovy rozdil mezi pedagogy a détmi a mladeZi se
stale zvétSuje. Znamena to, Ze pro slabnouci ,,uCitelské télo* je stéle obtiznéjsi
nést tihu vychovy. Obrazné feCeno: Mlynar starne, ale pytel s moukou vazi
porad stejné nebo jesté vice.

Podstatnym zdrojem stresu, jehoZ pfi¢inu mlzZzeme oznacit také jako
institucionalni, je pfiprava studentd na ucitelské povolani a dalsi
vzdélavani uciteld. V obou pripadech vzdélavani je predmétu pedagogicka
psychologie vénovana pouze okrajova pozornost. Stejné jako dfive je i dnes
uCitel primarné vzdélavan jako zprostfedkovatel védomosti. V kritickych
vychovnych a vyukovych situacich se pak nutné citi bezmocny. V souCasné
dobé pribyva pokusd a snah nabidnout uciteldim predevsim v ramci dalsiho
vzdélavani pomoc v téchto otazkach. Ve srovnani s tim, kolik ¢asu a usili se
vénuje odborné problematice, jde stale jeSté jen o skrovny prispévek.

Systém pripravy na ucitelské povolani i program dalSiho vzdélavani ucitell
— praktik( dal ignoruje skutecné potieby redlného Zivota a do jednoho
z psychicky nejnarocnéjSich povolani vysila absolventy s nedostaCujici
psychologickou kvalifikaci. /Hennig, Keller, 1996, str. 35/

Nejvice pracovniho stresu pfinaSi prace, kterd je vysoce odpovédna,
s malou moZnosti autonomniho rozhodovani o naplni, tempu a podminkach
prace.

Ackoli jsou stresory oznacovany obecné za negativni Cinitele, ur€ita mira
stresu je nezbytnou podminkou pro Zivotni otuzovani a zdravy psychicky
vyvoj. Zvladnuty stres zpétné posiluje odolnost jedince v0ci dalsi zatézi.
/Svingalova, 2006/
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1.5. Faktory ovliviujici stres

Mechanismy reakce Clovéka na stres jsou sloZité a mnohotvarné. Existuje
velka interindividualni i intraindividualni variabilita v pojeti stresu. Co pro
jednoho ¢Elovéka znamend stres /nadmérnou zatéz/, mize pro jiného Clovéka
znamenat drobnou prek&Zku. V nékterych Zivotnich etapach také vnimame

jinak situace, které na nas plsobi — nékdy stresové, jindy nikoli.

Zda situace bude pusobit stresové — do jaké miry plsobi stresoveé, zavisi na
mnoha faktorech:

- subjektivnim hodnoceni situace, vlastni interpretaci — kognitivnim
a emoCnim zpracovani situace;

- psychofyzické odolnosti organismu a jeho adaptacnich schopnostech;

- mife mozZnosti ovlivnitelnosti situace /nevyléCitelnd nemoc, umrti
blizkého Clovéka/;

- mife predvidatelnosti stresové situace /dlouhodobé se vyvijejici nemoc
— autonehoda/;

- mife dlvéry ve vlastni schopnosti stresovou situaci fesit a vyresit;

- mife socialni podpory okoli;

- aktualnim psychickém vyladéni;

- osobnostnich dispozicich a trvalejSich osobnostnich charakteristikach
/vCetné temperamentu/;

- druhu, intenzité a délce trvani stresoru a podobné.

/Svingalova, 2006, str.16/

Adaptaci na stres napomahaji Cinitelé posilujici Clovéka v naroc¢nych
Zivotnich situacich, jez jsou oznatovany jako salutory. Salutorem miZze byt
acinna podpora okoli v naro¢né situaci, presvédceni Clovéka o smyslu jeho
utrpeni a podobng.

Klicové faktory, které ovliviiuji rezistenci ¢lovéka vici negativnim
Géinkdam stresu:

Osobnostni charakteristiky jedince, které se promitaji jak do odolnosti
vici zatézi, tak do subjektivniho hodnoceni stresogennich situaci a vybéru

strategii k zvl&dnuti stresu - jako vnitfni faktor
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Sociélni opora, socialni vztahy a vazby, jeZ ¢lovék jednak produkuje ve

~es

Z psychologického hlediska se rozliSuji osobnosti s re-aktivnim nebo
pro-aktivnim Zivotnim postojem ke stresu:

Osobnost s re-aktivnim Zivotnim postojem ke stresu je ke stresu
nachylIngjsi. Takovy jedinec se citi pasivné vystavovan udalostem ve svém
Zivoté. Prezentuje se jako bezmocna obét', svoji vlastni zodpovédnost prenasi

na jiné osoby nebo instituce. /Svingalova, 2006, str.17/

Ke zméné mlizZe dojit teprve tehdy, kdyZ pfevezmeme plnou zodpovédnost
za vSechny své Ciny a nebudeme ji na nikoho delegovat!

1.5.1 Negativni mysleni

Zéakonitosti lidského vnimani urcité situace /udalosti, pfedmétu, osoby/
nebo vzpominéni na ni — interpretace a hodnoceni této interpretace — a jimi
vyvolané dusevni i fyzické pocity a zplsoby chovani jsou predmétem
nejnovéjsich vyzkuml v oblasti biochemie mozku, ale ten je teprve
v zacatcich. Neuropeptidy a receptory v naSem téle funguji jako biochemické
informacni molekuly. Neuropeptidy se nachazeji nejen v mozku, endokrinnim
a imunitnim systému, nybrZz v celém lidském téle. Tvofi biochemicky zéklad
/pfenaSecde/ pocitd a predstavuji jednotu duse a téla. Umélé oddéleni psychiky
a téla neni podle téchto a dalSich védeckych poznatk( dlouhodobé udrZitelné.
Emoce /pocity/ jsou totiz vZdy reakcemi celého téla. Nalady a postoje, které
vychazeji z duSevni oblasti, jsou emocemi prevadény do fyzické oblasti
a naopak.

Sidlem naSich vzpominek je tedy nejen mozek, ale celé télo vCetné
imunitniho, nervového a endokrinniho systému.

S nadsazkou a ponékud zjednodusené je tedy mozné Fici, Ze jako mlizeme
diky zplsobu mysleni a svému Zivotnimu postoji ,,onemocnét®, mlzeme se

jejich prostrednictvim také ,,uzdravit®.
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Nem(Zeme samoziejmé nijak ovlivnit rlizné Zivotni udalosti, které nas
a naSe okoli postihuji, ale madme vliv na to, jak o téchto udalostech uvazujeme
a jak s nimi zachazime. /volné podle Hennig, Keller, 1996/

1.5.1.1 Stresové situace na pracovisti

Stejné ddlezité, jako vnitfné v pohodé a klidné reagovat na stresové
situace, je nenechat se dostat pod tlak kolegy na pracovisti. Pravé zde je mnoho
lidi hodné citlivych. Strach, Ze Clovék neni uznavan, Ze nepodava dostatecny
vykon nebo Ze ve srovnani s ostatnimi vypada hiF, ¢asto vyvolava konkurenéni
boj nebo dokonce Casto zmifiovany mobbing. /Termin mobbing pochazi
z anglického slovesa to mob — obtéZovat, dotirat. VV soucasnosti se jim oznacuje
Sikanovani ¢i psychoteror na pracovisti./

Nejjednodussi - a zaroven nejtézsi — je vlbec tuto hru nehrat; snazit se
vyjit s lidmi, ktefi vdm nejsou naklonéni, akceptovat je, kone¢né nikdo neni
prece zavisly na tom, Ze ho maji vSichni ostatni radi.

PfedevSim je potfeba si ujasnit, Ze podrazdéné nebo nafoukané chovani
kolegy nemuselo vibec vyvolat nevhodné chovani z nasi strany. Tfeba ma
kolega prévé soukromé problémy, musel na nepfijemny pohovor k $éfovi nebo
je sam pod velkym ¢asovym tlakem.

Lidé by si neméli vzdycky brat viechno osobné! Casto se i ze zdanlivych
vytek vyklubou subjektivni nazory.

Je moZnost kolegu oslovit, mozna se celd situace vyjasni jiz kratkym,
pratelskym rozhovorem. Je dobré chopit se problému dfive, nez zhoustne
v temny mrak, ktery zatemni cely pracovni den. /Geisselhart, Burkart, 2006/

1.5.1.2 Sborovna — misto pro pratelské vztahy

Rlzné vztahy vyzaduji rlizné velkou pozornost a ,,udrzbu“, aby mohly
pokraCovat. Dobrd préatelstvi vétSinou pretrvavaji i bez velkého Usili
zUCastnénych stran, ale pracovni — pratelské vztahy vétSinou potfebuji urcité
usili, maji-li se udrzet. Pratelstvi také obnasi urcitou reciproéni povinnost vici
druhému. Existuji jista pravidla, ktera by pratelé méli dodrZovat:

- zastat se druhého v jeho nepfitomnosti;

- podélit se s nim o zpréavy o svych Uspésich;
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- poskytnout emocionalni podporu, kdyZ ji druhy potfebuje;
- VEFit si a svéfovat se navzajem;
- dobrovolné pomahat druhému, kdyzZ to potfebuje;

- usilovat o to, aby se dobfe citil v nasi spole¢nosti.

Dobra pratelstvi mohou prezit mnoho problémd, ale poruseni jednoho
z téchto pravidel Casto vede k ukonceni nebo rozladéni vztahu, z Cehoz

nasledné vznika nepohoda na pracovisti. /volné podle Hayesové, 2003/

1.5.2 Pozitivni a flexibilni mysleni

Osobnost s pro-aktivnim Zivotnim postojem ke stresu je odolInéjSi proti
stresu. Vyznacuje se tim, Ze aktivné utvari svlj Zivot, orientuje se spie na
pFitomnost a budoucnost nez na minulost, pfejima zodpovédnost za sebe sama,
k problémdm pfistupuje angazovang, chape je jako vyzvu ke svym
schopnostem, pokousi se je ovlivnit, popfipadé i vyFesit. /Svingalova, 2006/

Osoby, které Clovéka stresuji, neni nutné povaZzovat za nevyhnutelny stres,
ale radSi za vyzvu, ze které se da naucit, poznat a hajit osobni hranice.
VeétSinou Ize jasné Fict, kdyZz nékdo pfichazi nevhod, soustfedit svou energii na
to, co je podstatné a uvédomit si, co je nejdllezitéjsi — vnitfni vyrovnanost,
osobni dobry pocit.

Kritika nemusi byt vzdy bezpodminecné opravnéna, vsichni lidé maji
problémy. Budou-li to mit na paméti, budou se svymi protéjSky jednat
velkoryseji a uvolnénéji. Nejdfive je potfeba se zhluboka nadechnout, coz

pomaha spravné reagovat i ve sloZitych situacich.

1.6. Projevy stresu

V prostiedi, kde plsobi mnoho proménnych — a prace ucitele takovy
charakter samoziejmé méa — Cini Clovéka zvlast zranitelnym obecny sklon
k Uzkosti. Prostfedi Skolni tfidy se socialni interakci, aktivni ¢innosti, stalymi

zménami, hlukem a velkou rozmanitosti podnétl je stresovéjsi pro introverty
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nez pro extroverty. To vSak neznamend, Ze Clovék ve vyuce nachdzi méné
profesiondlniho uspokojeni. Na tom maji znaCny podil také jini Cinitelé, jako
naklonnost k détem, oddanost svému poslani, laska k vyu¢ovanému predmétu a
radost z Gspéchu déti.

S vysokou Urovni ucitelskeho stresu souvisi také to, co bychom mohli
nazvat perfekcionismem. Existuje vztah mezi kognitivnim stylem a vnimavosti
vici specifickym stresordm $kolniho prostfedi. Pro ucitele s pfevazujicim
analytickym stylem /nezdvislost na podnétovém poli / jsou mimoradné
stresujici neukaznénost zak( a nevhodné pracovni podminky, zatimco ucitelé
s prevaZzujicim holistickym stylem /zavislost na podnétovém poli/ jsou vice
zatéZovani Spatnymi vztahy v ucitelském sboru a ¢asovou tisni.

Clovéka ve zvy3ené mife vystavuje nezadoucim G&inkdim stresu také
hostilita /hnév, agrese, netrpélivost sdruhymi/. Frustrace a konflikty,
vyskytujici se ¢asto v ramci vyucovani velmi snadno aktivuji tento osobni rys u
lidi, ktefi k nému maji sklon. Lidé vyznaCujici se vysokou soupefivosti,
netrpélivosti, pochybovanim o sobgé, hnévivosti a neschopnosti uvolnit se, asto
vytésnuji hnév, coz je v situaci vyuky nutné, ale ve vysledku takovéto jednani

mize byt pro ucitele Skodlivéjsi, nez jeho projev /volné podle Fontany, 2003/.

Stres se manifestuje mnoha variabilnimi symptomy /projevy, pfiznaky/
v nasledujicich oblastech:

Dusevni oblast /zejména citova a myslenkovéd/ se projevuje: poruchami
spanku, podrazdénosti, Unavnosti, napétim /neschopnosti uvolnit se psychicky
i fyzicky/, strachem, Uzkosti, zlosti, agresi, depresi, apatii az rezignaci,
zhorSenym myslenim, snizenou myslenkovou plynulosti, produkci negativnich
myslenek, negativni anticipaci /“skonci to Spatné“/, poklesem koncentrace
pozornosti, nerozhodnosti, sniZzenou sebejistotou, netrpélivosti, celkovym
poklesem psychické vykonnosti, zhorSenou koordinaci vSech kognitivnich
funkci.

Socialni oblast, kdy: dochazi k naruseni socialnich vztahll a komunikace,
a to jak v pracovnim, tak i v osobnim Zivoté /fe¢, zajmy, absence, povzbuzujici

prostredky, energie/.
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Chovani, které se vyznaCuje: zvySenim nebo snizenim aktivity, apatii,
neklidem, nedcelnym, chaotickym chovanim, zkratkovitym jednanim,
chybnymi ukony.

V krajnim pripadé se mdze vyskytovat automutilace /sebeposkozujici/
nebo suicidalni jednani /pokus o sebevrazdu, dokonana sebevrazda/ jako
sebedestruktivni stresova reakce.

Télesna oblast, ktera se projevuje: svalovym tfesem nebo svalovou
ochablosti, zvracenim, prljmem, nutkanim k moceni, pocenim a dal$imi
Cetnymi vegetativnimi a metabolickymi poruchami, popfipadé poruchami
imunitniho systému organismu.

Je prokazano, Ze ve svych dlsledcich se stres podili vyznamné na vzniku
a udrZzovani nékterych psychickych /predevsim neurdz/ a psychosomatickych
onemocneéni.

Vice nez 70% absenci v praci zdlvodu pracovni neschopnosti je
zapri¢inéno nemocemi, které maji souvislost se stresem. /volné podle
Svingalova, 2006/

1.6.1 Bolesti hlavy zplisobené stresem

Ackoliv je tento pojem hodné pouZivan a Cinén skoro za v3e zodpovédny,
v tomhle pfipadé je to na misté. Télesna a duSevni zatéZz prfeménuje za
normélnich okolnosti pFijemné pocitované dojmy Zivotniho prostfedi /eustres/
v nepfijemny a chorobny distres. Pfitom v nervovém systému vznika alarmovy
stav; z nadledvin pfichazejici hormon adrenalin /stresovy hormon/ blokuje
mySlenkové pochody v mozku a zuZuje cévy.

Pravé toto zUzZeni cév se stava pro moderniho ¢lovéka osudem, protoZe
takto zplsobené zvySené prokrveni nemlzZe pohybem odreagovat, vede to
k silnému toku krve do mozku a tim k bolestem hlavy.

Stresova bolest hlavy je nazyvana ,bolesti budoucnosti“. Stale vice lidi je
touto bolesti hlavy postizeno. Ani déti nejsou toho uSetfeny. Po
nékolikahodinovém stresu ve Skole dojde pak doma misto zaslouzeného
uvolnéni k takzvané Skolni bolesti hlavy, kterd je provazi také po dobu
vykonavani domécich uloh. Vykony, které jsou pak za téchto pracovnich
podminek dosazeny, se stavaji zase pFiinou nového stresu a bolesti hlavy
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pristiho dne. Podobné je to u lidi, ktefi po dobu celého tydne usilovné duSevné
pracuji. Sotva prijde dobfe zaslouzeny vikend, pfepadne je hrozna ,vikendova
migréna“. Také milostny Zivot nezlistane uSetien.

Hysterie

Kazdy Clovék prozil urCité aspon jednou néjaky hystericky stav.
Presahnou-li neprijemné okolnosti snesitelnou miru, mize se ¢lovék rozgilit
natolik, Zze se zaCne vnitfné chvét a nakonec zacne i kfiCet. Prenese-li se tato
hysterie smérem dovnitF, celé télo se vnitfné napne a mlze dojit ke vzniku
migrény.

Deprese

Deprese je jednim z psychologickych dlsledkd stresu. Jestlize stres
pfetrvava a dostane se za pocatecni varovnou fazi, stava se deprese skute€nym

nebezpecim. /Melgosa, 1997, str.43/

1.6.2 Denni mrzutosti

Konflikt a frustrace patfi mezi denni mrzutosti /daily hassles/. Obvykle
sice rusi celkovy pocit pohody, ale samy o sobé nepfedstavuji zavazné;si
zatézove faktory. Mohou se jimi stat jen tehdy, jestlize by doSlo k jejich
nadmérné kumulaci nebo pokud by byly jako zavazné subjektivné proZivany.
Za urcitych okolnosti mize opakovana frustrujici zkusenost ¢i dlouhodoby
a nezvladnuty konflikt plsobit jako stresujici faktor.

1.6.2.1 Frustrace

Jako frustrujici Ize oznaCit situaci, kdy je ¢lovéku znemoznéno dosahnout
uspokojeni néjaké subjektivné dllezité potieby, ackoli byl pFesvédéen, Ze tomu
tak bude. Frustrace je neoCekavana ztrata nadéje na uspokojeni. Tato situace
vyvolava prozZitek zklaméani a stimuluje reakce zameéfené na vyrovnani
nepriznivé bilance. Pozitivni ocekavani pfi jejim vzniku hraje dllezitou roli,
pokud Clovék nic dobrého neCekd, nebyva zklaman. Omezeni pozitivniho
oekavani je proto jednou z béznych obrannych reakci. Frustrace mlze byt
pfekonana prostym odloZzenim uspokojeni, posilenim vytrvalosti a Usili,

zménou motivu €i rezignaci.
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Frustrujici zkuSenost je relativné Castd. Nemusi vyvolavat nepfimérené
reakce a mlze byt do urcité miry i Zadouci, protoZe nuti ¢lovéka hledat jina
feSeni a napomaha tak rozvoji jeho schopnosti. /Vagnerova, 2004, str. 48-49/

1.6.2.2 Konflikt

Konflikt rovnéz patfi mezi bézné potiZe, s nimiz se kazdy Clovék v Zivoté
opakované setk&va. Subjektivné vyznamnym, eventualné patogennim Cinitelem
se stava teprve tehdy, jestlize je skutecné zavazny, trva pfilis dlouho, zahrnuje
osobné dllezitou oblast a pokud jej Clovék neni schopen Fesit.
Z psychopatologickeho hlediska mohou byt vyznamné vnitini konflikty. Ty se
odehravaji ve védomi jedince a znamenaji stfetnuti dvou vzajemné
neslucitelnych, priblizné stejné silnych tendenci. Béznym prikladem mize byt
rozpor protichlidného tlaku védomi povinnosti a tendence k aktualnimu
uspokojeni. Intenzita konfliktu zavisi na subjektivnim, emoc¢nim i racionalnim

zpracovani obou motiv(l. /Vagnerova, 2004, str.49/
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2. PORUCHY VYVOLANE STRESEM

Clovék, to je opravdu zvlastni bytost: dokéaZe nafikat nad minulosti, trapit

se pFitomnosti a délat si starosti i s docela vzdalenou budoucnosti.

2.1. Fyziologicke reakce na stres

U lidi se télesné signaly, které vyvolavaji stres prilis nelisi od signald, jez
Ize zaznamenat u dalSich savcd. Hlavni rozdil spociva vtom, Ze Clovék je
snaze zranitelny neexistujicimi stresovymi faktory.

Clovék ma prirozeny sklon délat si starosti. NezaleZi na tom, o jaké
stresove faktory se jedna. Kdyby to bylo mozné, pak idealni by bylo odstranit
stresové faktory, které spoustéji ,,poplasSné zafizeni“ v organismu. Je ovsem
pochopitelné, Ze neni mozné vyhnout se viem stresovym situacim. Kazdy
Clovek ma néjaké starosti a problémy, musi nékdy celit pocitdm Uzkosti
a vyrovnavat se surCitymi mimoradnymi okolnostmi. OvSem i za téchto
okolnosti se Ize rozhodnout tak, Ze se situace bude vyvijet tim sprdvnym
smeérem.

Zda se stresové faktory stanou zhoubnymi nebo ne, zalezi pravé na tom,

jaky postoj k nim zaujmeme.

2.2. Psychologické reakce na stres

Vedle reakci fyziologickych vyvolava stres také fadu reakci, které se
projevuji v duSevni oblasti — psychologické reakce.

Psychosomatické nemoci

Psychosomatické nemoci jsou takoveé nemoci, které se sice projevuji
télesng, jsou vSak psychologického plivodu.

Témér kazdy Zivotné ddlezity organ v lidském téle mize byt pfimo nebo
nepfimo ovlivnén emocemi. | pres Cetnost, s niz se tyto nemoci mezi populaci
v souCasné dobé vyskytuji, neni mozné tvrdit, Ze by jejich pFi¢inou nutné musel

byt pouze stres.
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V nékterych pripadech stres sice mdze byt hlavni pFi¢inou, ovsem mnohdy
také vystupuje jako podplrny faktor. Stres mlzZe napomoci k propuknuti
nemoci u Clovéka, ktery k ni ma sklon, dokonce je mozné, Ze bez stresu by se
tato nemoc vibec neprojevila. Je oviem samoziejmé, Ze se najdou pFipady
vyskytu téchto nemoci bez zjevné pFitomnosti stresu.

Psychosomatické nemoci:

Dermatologické — padani vlasl, kopfivka, nadmérné poceni, ekzém,
lupénka;

Svalové — bolesti zad, svalové kieCe, revmatismus

Dychaci — bronchialni astma, alergie, ryma, zanét pridusek

Pohlavni a moCovy trakt — z&nét pochvy, impotence, premenstrualni
syndrom, problémy s udrzenim moci

Endokrinni — hypertyre6za, obezita

Nervové — Uzkost, slabost, bolesti svalll, bolesti hlavy, tiky

OcCni — z&nét spojivek

Zazivaci — sucho v ustech, stazené svaly okolo jicnu, ,téZky balvan*
v zaludku;

Stres a Uzkost vedou k mimofadnym zménam ZaludeCnich funkci.
NejdFive vysle Zaludek do mozku signal, Ze nechce potravu — ztrata chuti
k jidlu je ve vypjatych situacich UpIné normaini.

Déle v situacich, kdy je Clovék rozcileny a citi v sobé néjaky nesmifitelny
odpor, produkuji Zalude¢ni stény fadu kyselin a enzymd, které narusuji
ochrannou slizni¢ni vrstvu. Dlsledkem tohoto procesu mohou byt Zaludecéni
viedy. Deprese doprovazena pocity hlubokého zoufalstvi snizuje prokrveni
organd, které se takto stavaji zranitelnéjsimi. Za téchto okolnosti mohou daleko
snadnéji vzniknout viedy.

Stresem trpi také slinivka. Zuzeni Zlucovych a pankreatickych kanalkd
mlZe zpUsobit zangét slinivky bFisni.

Zcela ziejmym se vliv stresu miZe ukazat pFi vysetieni stfev. Stres totiz
naruSuje stfevni peristaltiku, ktera zajistuje pohyb nestravené potravy stfevem,
kromé toho miZe dochazet také k drazdéni stfevnich stén /podobné jako pfi

vzniku Zalude¢niho viedu/, coZ je provazeno zcela specifickymi projevy.
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Maé-li byt IéCba kteréhokoli z téchto problém( Gspésna, musi byt nutné

spojend s ovladnutim stresu. /volné podle Melgosy, 2001/

Po proZziti vdZné traumatické udalosti mohou vzniknout psychické poruchy

— poruchy vyvolané stresem.

2.2.1 Akutni reakce na stres

Jednd se o zavaZznou duSevni poruchu, kterd vznika jako okamZita,
kratkodoba odpovéd na mimoradné vazny stres, pficemz jedinec do této doby
netrpél Zadnymi vaznéjSimi psychickymi obtizemi.

Riziko vzniku poruchy je Vétsi u disponovanych osob — u jedincl
oslabenych dlouhodobou nemoci, fyzickym vycerpanim, vyssim vékem.

Symptomatika je dosti variabilni, aviak probiha nej¢astéji v nasledujicim
cyklu: Gvodni stav ,,ustrnuti* se zuZzenym védomim a pozornosti, neschopnosti
chapat podnéty a s dezorientaci. Na tento stav mlZe dale navazovat dalsi
emocni otupéni nebo naopak agitace a hyperaktivita /utékova reakce/. Obvykle
jsou pritomny vegetativni pfiznaky v podobé tachykardie, poceni, chvéni,
zCervenani.

Vhodnou pomoci je racionalné zklidiujici psychoterapeuticky postoj
a psychofarmakologicka podpora.

Symptomy obvykle odezni za nékolik hodin nebo dni. Na zminéné obdobi

se mize rozvinout ¢aste¢na nebo Uplna amnézie.

2.2.2 Posttraumaticka stresova porucha

Zéavazné stresové situace mohou negativné ovliviiovat psychiku Clovéka
— jeho proZivani a chovani — nejen kratkodobg, ale také dlouhodobé.

Na zakladé vyzkum( lékafi a védci zjistili, ze vsichni lidé z rlznych
prostfedi mohou trpét traumatickymi zkuSenostmi s naslednymi obtizemi, které
mohou nékdy vést aZ k posttraumaticke stresové poruse.

Posttraumaticka stresova porucha je zavazna psychicka porucha vznikajici
jako opozdéna, ale dlouhodobéa reakce na traumatickou Zivotni udalost, ktera

ma vyjimeCné nebezpeCny nebo katastroficky charakter a kterd by
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pravdépodobné vyvolala hluboké rozruseni témér u kazdého jedince /pFirodni
nebo Elovékem zplsobena katastrofa, boj, vazné nestésti, pfitomnost u nasilné
smrti jinych osob, byt obéti muceni, terorizmu/. Extrémni traumaticka udalost,
kterou ¢lovék proZije, uvidi nebo se o ni dozvi, mlze vyvolat intenzivni strach,
bezmocnost a hrlizu. Udalost se tyka ohrozZeni existencialnich hodnot, skutecné
nebo hrozici smrti, vdZného zranéni sebe samého nebo druhych.

Tato porucha mé 2 krat Castéjsi vyskyt u Zen. Jednim z moznych vysvétleni
tohoto rozdilu by mohlo byt, Ze Zeny a muzi obvykle zaZivaji odliSné typy
traumatickych udalosti. Je pravdépodobnéjsi, Ze Zeny mohou byt Castéji
obétmi nasili, mohou byt znasilnény, sexudlné obtéZovany, v détstvi
zanedbavany Ci tyrany rodii nebo télesné zneuzivany. Tento druh
traumatickych udalosti miva navic opakujici se tendenci.

Kromé emocni podpory okoli jsou hlavnimi zplsoby lécby
posttraumatické stresové poruchy ¢asné krizovéa intervence a psychoterapie.
Farmakoterapie /antidepresiva, anxiolytika, hypnotika/ mize podpofrit efekt
psychoterapie. /Svingalova, 2006/

V diplomové praci nejsou uvedeny situace a symptomy posttraumatické
stresové poruchy, protoZe nékteré jsou jiz vySe zminény a toto téma neni Upliné

celé potfeba rozvadét vzhledem k vlastnimu tématu prace /pozndmka autorky/.
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3. STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Prevence stresu a jeho zvladani /coping/ v pocatecnich fazich je jednim
z nejvyznamnéjSich témat psychohygieny. Preference technik zvIadani stresu
a obrannych reakci je individualné specificka. Kazdy ¢lovék si v pribéhu
Zivota vytvari své vlastni zplisoby prevence proti stresu a vyrovnavani se
snim. Cilem v3ech strategii je zachovani nebo znovuobnoveni psychicke
i fyzické rovnovahy jedince.

Pro boj proti stresu je dllezité odstrariovat jeho priciny, nikoli symptomy
IpFiznaky/, které jsou jeho dlsledkem.

K nejcastéji uvadénym antistresovym aktivitdm patfi rdzné antistresové
programy, relaxacni, dechova, koncentracni, popfipadé imaginacni cviceni, ale
i sprdvna Zivotosprava a zdravy Zivotni styl.

Je znamo, Ze chronickym stresem trpi predevsim lidé vystaveni trvalé
zatézi v socialné-emocionalni oblasti. Lékarska Kklasifikace nemoci z povolani
a psychologie prace pocita ucCitele ke skupinam osob zvlasté zatizenym
stresem. Problémy uciteldl se mohou vystupiiovat do té miry, Ze se objevi
syndrom vyhofteni.

Syndrom vyhofeni - burnout effect jako: vyCerpani fyzickych,
psychickych sil, ztratu zajmu o praci, erozi profesionalnich postojd, které se
predevsim projevuji u pracovnikdl takzvanych pomahajicich profesi /socialni
pracovnici, poradci, pedagogové, zejména specialni/. /Svingalova, 2002/

3.1. Deficitni strategie zvladnuti stresu

Mnohé problémy nejsou ni¢im jinym nez nevydafenymi pokusy o feseni.

Typickym pFikladem je snaha odstranit stres pomoci alkoholu, nadmérné
konzumace jidla nebo uzivani l1ék( /psychofarmak a praskl na spani/. Zminéné
deficitni pokusy o vyfeSeni problémové situace se velmi rychle stavaji
problémem. Pokud Clovék ignoruje varovné signaly pretéZzovani, riskuje
pozdgjsi zhrouceni.

Dalsim dllezitym faktorem nedostate¢ného zvladnuti stresu je neefektivni

¢asovy plan. Stiznosti na rostouci tlak ¢asu a trvalé pracovni pfetéZovani jsou
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sice subjektivné odlvodnéné, ale je tfeba umét si vytvofit zvladnutelny ¢asovy

rozvrh. /volné podle Hennig, Keller, 1996/

3.1.1 Psychohygiena mezilidskeé interakce

Citové vztahy k druhym jsou jednim z nejsilnéjsich motiv(i individualniho
vyvoje, ale takeé nejbéznéjsSim zdrojem stresu. Interakce s druhym Clovékem je
tim vice zatéZzov4, ¢im je intenzivngjsi vztah k nému, ¢im silnéjsi pocit k nému
proZzivame a ¢im je tento pocit negativnéjsi. UCitel si vytvari ke svym zakdm
vztahy, které vnasi do Skoly lidskost, z&roven jsou ale potenciondlnimi
stresory.

Intenzita mezilidského vztahu roste se vzajemnou divérou. DOvéra je
vysledkem pfimého vyjadfovani pocitll a nazorl. ProtoZe se pFirozené
vyhybame stresu, hovofime s druhymi Castéji a lehceji o vécnych otazkach, nez
o svych pocitech. Pocity /strach, radost, stisnénost/ sdélujeme hlavné
mimoslovné. Ve formalni frontalni vyuce jsou spontanni pocitové nebo
autentické ndzorové projevy spiSe potlaovany. Vede to ¢asem k neosobnimu
chovani a ztraté ddveéry.

Z informace, kterou Clovék dava druhym, je aZz 50% feC téla /mimika,
gestikulace, postoj/, 40% ton hlasu a jenom 10% tvofi slovni informace.

Aby byla komunikace oCisténa od stresu, je tfeba umeét zachazet s emocemi

probihajicimi ve vztazich.

Prvnim krokem je zvySeni vlastni schopnosti vnimat své pocity a také
pocity druhych. Sem patfi schopnost pojmenovat tyto pocity a v pFipadé
potfeby se k nim pfiznat oteviené. Casto se aZ po tomto kroku podafi Fesit
konkrétni problém.

Prozije-li ¢lovék néjaky pocit /vi o ném/ a dokéze jej upfimné vyjadrit, tak
to znamen4, Ze se ke svému pocitu hlési. Kdyz ale popisuje pocity vychazejici
spiSe z néjakych vngjsich podminek nebo z pocitll jinych lidi, tedy takové
pocity, které neciti jako své vlastni, pak to znamend, Ze se ke svym pocitlim

nepriznava.
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Nasledky falesného vyjadrovani vlastnich pocitd:

- ani nam, ani naSemu partnerovi v komunikaci nebude jasné, co je vlastné
vyjadrenim néjakého pocitu a co nent;

- partner musi pocity hledat, protoZe ¢lovék sam je pfimo nevyjadiuje;

- je odvedena pozornost od vlastnich pocitl ¢lovéka;

- pokud se ¢lovék hned na zacatku ke svym pocitlim oteviené nepfizna, je
logické, Ze jeho protéjsek ma dojem, Ze partner jej viibec neakceptuje;

- pFijmout sveé vlastni pocity neni vzdy jednoduché, ale takovéto pozitivni
prijeti svych vlastnich pocitd je nejdllezitéjsi podminkou pro zachovani viastni

sebelcty.

PFi bezprostfednim prozivani pocitll nelze dosahnout vyjasnéni a vyreseni
problému. V béZzném styku je proto dobré vlastni pocity kontrolovat. Tento jev
je nazyvan - pocitova kontrola. Pocitova kontrola znamena pokusit se na
chvili, kdy clovék velmi silné proziva ur€ity pocit, neodreagovat ho
bezprostfedné  a bez z&bran, ale pokusit se tyto bezprostfedni formy projevu

tlumit a pocit vyjadFit jen slovné, pojmenovat ho.

Druhym krokem je rozliSovani pocitu od ndzoru nebo pfesvédceni.

Né&zor vyjadfuje lidskou zkuSenost objektivni formou, naproti tomu vyrok
vyjadfuje pocit. V béZzné komunikaci se Casto pocity vyjadfuji jako nédzory
a naopak. Vede to k stresujicimu nedorozumeéni. Napf. vyrok: ,,Mam pocit, Ze
jsi to udélal nevhodné®, neni Zadnym pocitem, ale negativnim hodnoticim

nazorem na druhého.

Tretim krokem je akceptace pocitll druhych. Akceptovat pocity druhého
Clovéka znamend naznaCit mu, Ze jeho pocity jsou vnimany, a to takovym
zplsobem, aby si nepfipadal smésny nebo ménécenny.

To v8ak neznamena, Ze je tfeba souhlasit s ndzorem druhého nebo jej brat
jako skute€nost. | kdyZ s jeho mysSlenkami a ndzory nelze souhlasit, Ize dat
najevo, Ze jsou vnimany jeho pocity, které vSak neni potfeba hodnotit ani
meénit, ale jsou akceptovany.
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Akceptovani se ale na druhé strané nesmi prehanét. VSechny zplsoby
chovani, které prehnané vyjadfuji akceptovani, jsou v podstaté vyjadienim
nedostatku Ucty v(ci druhému.

PIné to plati i pro komunikaci ve Skole. Ucitel ziskava divéru zakl svym
otevienym chovanim, za kterym si také dokéaze stat. Pokud by se totiz choval
v rozporu s vnéjSimi proklamacemi, Zaci by to brzy vycitili a divéra by se
vytratila. V atmosfére divéry se vsak také Zaci projevi spontannéji a ucitel
musi byt dostatecné pFipraven tyto projevy akceptovat. Ne v tom smyslu, Ze by
s nimi vzdy souhlasil, ale vtom, Ze jsou to projevy patfici k tomu kterému
zakovi. Postavi-li se v takové situaci na stranu Zakova proZzivani, povzbuzuje
vlastni odpovédnost Zaka za své chovani. Tato strategie je zpoCatku narocna
/mnoho déti nema pro ni predpoklady z primarnich rodin/, ale pfi dlsledné
aplikaci vede nakonec Kk vzajemnému respektu a spolupréci. Nejlepsi
pfedpoklady pro akceptaci Zdka ma vyucujici, jehoz filozofie vychovy chape
Zaka jako bytost, které vychova jenom pomaha objevit a uskutecnit jeho niterné
kvality. Podobné jako zahradnik, ktery pomaha rostling, aby zdravé rostla.
Naopak, je-li vyucujici pfesvédcen, Ze vychova je budovani Zaka podle pfedem
dané ,,dobré* Sablony, podobné jako hrnCif vytvafi dzban na svém kruhu,
nebude se mu akceptace dafit. Tento ucitel vSak zazije zklaméni zahradnika,
ktery pecuje o kedlubnu jako o kaktus a nakonec je nespokojen s vysledkem.

Realizace vyse uvedenych t¥i krok( do komunikace sniZuje stresovost
intenzivnich mezilidskych vztah(. Jejich trénink je vSak véci opakované
a soustavné aplikace v rlznych spolecenskych situacich, protoZze i kdyby
uvedené poznatky byly dokonale chapany a nauceny nazpamét, neni to jesté
zarukou jejich uspésného pouZiti. /volné podle Horak, Josifkovd, Novotova,
2001/

3.2.  Pozitivni strategie zvladnuti stresu

Je moZné si Zivot usporadat tak, Ze budeme dlouhodobé zdravi a vykonni,
vitalni, odolni proti nemocem, jasné mysli a Cili a navic budeme mit radost ze

Zivota — a také z jidla. To je mozné v ramci stravovani, které nabizi vSechny
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dalezité latky. Je lahodné chuti a uspokojuje, udrzuje télo Cisté, posiluje je
a pripravuje pro ukoly, které jsme si predsevzali — at’ jsou ozdravujiciho,
sportovniho, pracovniho €i duSevniho charakteru.

Na druhou stranu ani ta nejlépe sestavena Zivotosprava nepovede
k Uspéchu, pokud se s ni ¢lovék neszije citové, myslenkové a duSevné. Staré
stravovaci navyky, které ztratily Casem opodstatnéni, Ize odloZit jen tehdy,
pokud se zbavime starého zplsobu mysleni a uvédomime si s tim souvisejici
pocity.

Pro dosaZeni zdravi nestaCi pouze zdrava vyZiva, spravné dychani a pohyb,
dostatek spanku a uvolnéni. Zdravym a S$tastnym mize byt ¢lovék pouze
tehdy:

- pokud méa zaméstnani, které mu vyhovuje, ve kterém opravdu moze
néteho dosahnout a kterym je nadSen a uspokojen — nesni stdle o konci
pracovni doby;

- pokud se ve vztazich obklopuje lidmi, ke kterym pocituje néklonnost
z hloubi srdce, ktefi jej doplfuji a obohacuiji;

- pokud uspokojuje kromé ¢isté hmotnych Gkold kaZzdodenniho Zivota také

své duchovni potfeby.

Zdrava strava a dostatek sportu a pohybu to nemohou nahradit. Jaky
vyznam ma procCisStovani organismu pfisnou, pfevazné zasadotvornou dietou,
kdyZ jej Clovék soucasné okyseli a otravi stresem, strachem nebo svéhlavosti
a stalymi zklaméanimi, kterymi je naplnén jeho vSedni den? Pokud lidé nemaji
pozitivni dusevni postoj, sebedlvéru a sebelctu a nechovaji se k sobé
s laskou, nebudou nikdy zdravi a ani jejich okoli z nich nebude mit radost.
/volné podle Weise, 1993/

3.2.1 Psychoterapie

Psychoterapie je obor, jemuz se vénuji vétSinou psychoterapeuti. Staraji se
0 zéleZitosti Clovéku nejvlastngjsi, tedy o Zivot, jeho smysl a naplnéni,
o pravdu a vibec o vztahy, do kterych ¢lovék vstupuje. Zaroven napomahaji

jedinci vyrovnavat se se svizeli Zivota a nalézt sebe na z&kladé pravdivéjsiho
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sebepoznani. Sem patfi i zvl&dani situaci predstavujicich vétsi psychickou
zatéz. Jsou to problémy lidi v nesndzich, u kterych se dosud neprojevuji
zdravotni potiZze v pravem slova smyslu. Nejcastéji se jedna o vnitfni a vnéjsi
konflikty /vySe popsané/, které Kklienta trapi a pfi jejichz nefeSeni Ci
nedostateCném feSeni je redlné nebezpeCi vzniku psychické nebo
psychosomatické poruchy. Z hlediska psychohygieny jsou zavazne i situace
vyznamného rozhodovani, kdy na ¢lovéka doléhd odpovédnost. Rozhodovani
je podstatné ztizené, jestlize jedinec dospiva k ndzoru, Ze na situaci vlastnimi
silami nestaci.

Preventivni psychoterapeutickd péCe je poskytovana zpravidla formou
psychologického poradenstvi nebo v ramci rlznych vicedennich programdi
a kurzl. Cilem je pomoci klientovi Iépe se poznat, tedy pravdivéji se orientovat
ve své osobnosti a Zivotni situaci. Z toho pak plyne FeSeni. V kazdém pripadé

se klientlim poskytuje vydatna podpora a povzbuzeni. /Vymétal, 1992/

3.2.2 Moderni ¢lovék a joga

AZ dosud nikdy lidstvo nepoznalo tak explosivni vyvoj. VymoZenosti
prekonavaji sny predkd. Ikarus je zastinén kosmonauty. Védci dovedou vyrvat
z atomového jadra nejlépe hlidana tajemstvi pfirody a dovedou ovladnout
jadernou energii. Ve srovnani s minulymi stoletimi se souCasnd lidska
existence podoba pohadce. Jaka Skoda, Ze jsou lidé blazeovani.

Ale, existuje ale...

Anonymni dav se vali ulicemi, smutné a starostlivé tvare, unavené rysy,
témeér Zadny dsmeév. Lze pozorovat Klenutd zada, Uzké hrudniky, obtloustla
bficha. Jsou Stastni vSichni tito civilizovani? Nemaji hlad, neni jim zima- to
plati alespon pro vétSinu z nich, ale potfebuji prasky pro spani, tabletky pro
vymeésovani svych linych vnitfnosti, pilulky pro uklidnéni migrén a utiSujici
prostfedky, aby snesli existenci. Po odfiznuti od pfirody, podafilo se lidem
znecCistit vzduch mést, zavfit se do kancelafi a tovaren a denaturovat stravu.

DusSevni choroby zplsobuji den ode dne vét$i Skody a degenerativni
nemoci, rakovina, cukrovka, infarkt jsou stale ¢astéjsi a vyhlazuji lidskou elitu.
Biologicka degenerace se prohlubuje ohromujicim tempem, jez vSak — zda se
— nikoho ,,neohromuje* a kterou ani nikdo nepozoruje. Statistiky uklidfiuji tim,
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Ze nadéje na doziti se prodluzuje o x rokd, zato si vSak lidstvo neuvédomuje, Ze
béhem nékolika generaci rozhazuje dédictvi nashromazdéné béhem statisicl
let. Civilizace potlaCila pfirozeny vybér a umozZiuje rozmnozZovani vadnych
jedincli, a na druhé strané — v ddsledku svého pohodli — ¢lovék nepouziva
svych adaptacnich mechanismi, své pfirozené ochrany a ochabuje télesné
i duSevne.

Jak zastavit toto degenerovani?

Medicina zlstdva — pres neustaly pokrok - vtomto sméru bezmocna.
Vyhladila metly lidstva jako je mor, pravé neStovice, zaSkrt. Nabizi mimo
antibiotika velké mnozstvi Ucinnych léki a kazdy den objevuje nové.
Chirurgové provadéji denné takrka z&zraky, napfiklad operace srdce!

To vSe viak nestaci.

Pravé naopak — pokrok v lékarstvi dava civilizovanym lidem Salebny pocit

bezpe€i. Domnivaji se, Ze si mohou dovolit vSe, nemaji strach pfed Zadnym

N T

vystfelkem, nic je nedovede zastavit. Onemocni-li, ,,staCi* jit k doktorovi: na
ném je, aby spravil Skody a to rychle — je to jeho Femeslo, je za to placen.
Lékari — pres své védéni a pres svou obétavost — nemohou zarucit vic, nez
kiehké zdravi v (adobi mezi dvéma nemocemi. ,Civilizaci®, ktera vede
k degeneraci lidského druhu a vSech jednotlivcl, aniz by jim poskytla alespoi
zdani Stésti, je tfeba povaZzovat za Upadkovou. Civilizaci neni tfeba odmitat;
naopak je tfeba maximalné vyuzit jejich vyhod a snaZit se vyloucit jeji
nedostatky.
Jeden z Iékd: joga

Regeni zavisi nutné na jednotlivci.

Je mozno si fici: ,,Co predstavuje izolovany jednotlivec, jaky vyznam mé
ve srovnani s davem lidi?* Zdanlivé je Gloha jednotlivce mala. AvSak situace
se nemize zlepsit, problém neni mozno vyfesit, pokud se kazdy jednotlivé
nepodrobi osobni discipliné. V tom smyslu pFedstavuje bezesporu jéga
nejpraktictéjSi a nejucinngjsi formu nejlépe pFizplsobenou pozadavkim
moderniho Zivota. Diky j6ze mize civilizovany ¢lovék najit znovu radost ze
Zivota. Joga mu dava zdravi a dlouhovékost svymi &sanami, které vraceji

pruznost pétefi, skutecné Zivotni ose, uklidiuji predrédZdéné nervy, uvoliuji
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svaly, oZivuji organy a nervova centra. Dechova cviCeni prandjamy prinaseji
kyslik a energii kazdé burce, procistuji organismus spalovanim zbytk,
vypuzuji toxiny, pfiemZ uvolnéni celého téla pomaha zachovat celistvost
nervového systému, obrfiuje proti neur6zam a zbavuje ¢lovéka nespavosti.

Pro adepta jégy znamena péce o své télo pfimo svatou povinnost.

Diky joze je snadné z{stat zdrav. Staci zménit nékteré nespravné a pfitom
bézné navyky, zodpovédné za veliky pocet potizi, zel a prfedCasnych amrti.
Zdravi je pravo dané narozenim. Je stejné prirozené byt zdrav, jako se narodit.
Zdrojem nemoci jsou opomenuti, neznalosti nebo prekratovani pfirozenych

zékon(. /volné podle Lysebetha, 1984/

3.2.3 LEécCivé byliny
Neni potfeba si néco namlouvat, stres vétSinou ke zdravi ¢lovéka rozhodné

neprispiva. Nastésti existuji byliny, které stimto neduhem moderni doby
dok&Zou pomoci.

Trezalka teCkovana

Ma zklidriujici a sedativni G€inky. Caj z ni je doporucovan p¥i nespavosti,
problémech s usinanim, stavech Gzkosti, pfi nadmérném stresu, ZaludeCnich
neurdzach a dokonce pfi lé€bé lehCi deprese. A ¢im to? Obsahuje totiz latku
hypericin, kter4 funguje na podobném principu jako néktera chemicka latka
pfedepisovana pri I6Cbé deprese.

Kozlik lékarsky
M4& uklidfiujici 0Cinek hlavné pfi srdeCnich neurdzdch, nervovém
vycCerpédni a nespavosti. Obsahuje tzv. valepotriaty a terpenické latky, diky

kterym ma tyto Gcinky.

Medunka lékarska
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Plsobi jako sedativum. Svymi Uc¢inky je podobna tfezalce. Zahani stres,

navozuje klid, prijemny spanek a dobré zazivani. Mize se uzivat i dlouhodobé.

Chmel
Hlavnimi ucinnymi latkami chmele jsou uklidiujici hofké kyseliny. Proto
se chmel uziva predevsim k uklidnéni, proti spankovym porucham, staviim

vzruSenosti, drazdivosti a hysterie.

Levandule
K lééebnym GcCinklm jsou sbirany kvéty. Vyznamny je predevsim

uklidfujici vliv levandulového oleje pFi poruchach spanku, nervozité a kfecich.

www.mojebylinky.cz/
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PRAKTICKA CAST

Prakticka Cast je tvorena dotaznikovym Setfenim. Zaméfuje se na zjisténi
miry stresi a stresorl v profesi specialnich pedagogll, zejména pak na
souvislost stresu a nutné poZadované administrativy ve specialnich Skolach
a Skolskych zarizenich. Prvni c¢ast prlzkumu zjistuje zakladni uadaje
o respondentech /pohlavi, vék, pocCet let praxe/. Tyto informace maji orientacni
vyznam. Hlavni Cast nestandardizovaného dotazniku je zaméfena na otdzky
zjistujici jednotlivé zdroje stresu, stresory a srovnava je se stresem

zplsobenym prebujelou, ale povinnou administrativou.
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4. CiL PRUZKUMU

Lidsky stres je vymezovan mnoha rliznymi zpdsoby, avsak v podstaté to je
zvyseny narok na prizplsobivé schopnosti mysli a téla. Z vySe uvedeného
vyplyva, Ze stres sam o sobé neni ani dobry, ani Spatny a jeho charakter je

ovliviiovan intenzitou stresoru, mohutnosti psychofyzické odolnosti ¢lovéka.

Cilem prlizkumu je zjistit, do jaké miry jsou specialni pedagogové
v soucasnych dale jmenovanych zafizenich specialniho Skolstvi vystaveni
plsobeni stresu a stresor(l. Jak se projevuje nebo neprojevuje psychicka zatéz
v dané profesi, nakolik ma vliv na pfimou préci s Zaky a v neposledni fadé by
mél prizkum odhalit, jestli vice stresu ucitelim plsobi pfima prace s Zaky
nebo oslovené pedagogy nejvice vyCerpava administrativni préce, pripadné
jaky na ni maji nazor. Pfevazuje-li stres obecné pojaty nebo nejvic stresu a

narocnych situaci zplisobuje soucasna prebujela administrativa.

4.1. Prizkumny predpoklad

PFi testovani /ovérovani, verifikaci/ hypotézy jde o rozhodovani, zda
mlzZeme vyslovenou hypotézu prijmout /zda neni vrozporu sempirickymi
fakty/. Rozhodnout o pfijatelnosti hypotézy Ize u kvantitativné orientovanych
prizkumi pouze na zakladé rozsahlého shromazdovani /sbéru/ dat, jejich
tfidénim, zpracovanim a vyhodnocovanim. Data ve vyzkumu ziskavame
metodami, které byvaji souborné oznaCovany jako empirické /napfiklad
pedagogické pozorovani, dotaznik, $kaly, rozhovor, rdzné typy testd,
sociometrie podobné/.

Hypotézy musi byt formulovany vZdy zcela jednoznané a také vysledek
ovéfovani musi byt zcela jednoznacny /hypotézu bud pFijimame, nebo
odmitame/. Hypotéza je tvrzeni, které je vyjadfeno oznamovaci vétou.

Na zakladé vysledk(l ovéfovani hypotéz vyslovujeme zavéry, ke kterym
prizkum dospél. Konstatujeme pfijeti ¢i odmitnuti hypotéz, interpretujeme
dosazené vysledky, srovnavame je sdosavadnimi vysledky védy,
zdlivodiujeme pripadné rozdily. /Chraska, str. 17-19, 2007/

Pro prlizkum byl stanoven nasledujici predpoklad:
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Nejvétsim zdrojem stresu specialniho pedagoga je administrativa.

Predpoklad tvofi obecné jadro klasickych kvantitativné orientovanych
priizkum(. V pripadé predloZzené diplomové prace bylo rozhodnuto, Ze staci
jeden predpoklad priizkumu, ktery je jasné definovan a dobre uchopitelny.

4.1.1 Ucitelsky stres

Neékteré stresory jsou pro ucitele vzruSujicimi vyzvami, jiné drobnymi
nepfijemnostmi a daldi pak niCivymi tlaky. PFitom néktefi lidé odolavaji
stresordm, jimz jini podléhaji. Ve vsech pFipadech se télo pokousi pFizplisobit
se pUsobicim stresorlim, coz se mu dari krat$i ¢i delsi dobu podle toho,
0 jakého jedince se jedna. Je-li vSak stres silny a plsobi-li dlouho, dojde
nakonec v néjaké podobé ke zhrouceni tohoto zvladani.

Je-li Uroven stresu mirnd, méa-li dot€ena osoba velkou pfirozenou odolnost
nebo dovede-li se dobfe prizplisobovat, nemusi proces nikdy dospét do stadia
vycCerpani. Néktefi lidé Uspésné zvladaji stres po dlouhou dobu a dokonce tvrdi,
Ze jim to déla dobre /ackoli v takovém pfipadé bychom tady pravdépodobné
nemluvili o stresu: co je stresem pro jednoho ¢lovéka, mize byt pro druhého
vzrusujici vyzvou/. Avsak stres si vybira svou dan a je dlezité védét o ném co
nejvice, mame-li byt schopni vyhnout se mu, kde je to mozné, a mame-Ii se
snim Uspésné vyrovnavat tam, kde se mu vyhnout nemizeme. Je dllezité
rozpoznat Casna stadia stresu a zjednat napravu dfive, nez se situace zhorsi.
Nespavost, navaly paniky, nahlé zmény v zabéhanych zplsobech Zivota,
zvysené pozivani alkoholu, neklid, deprese, podrazdénost — to v3e jsou znamky
narlstajiciho stresu a je tfeba jim v€as vénovat pozornost.

Na ucitele je stale vznaSeno mnoho narokd — détmi, kolegy, rodici, politiky
a fidicimi pracovniky — z nichz mnohé jsou navzdjem konfliktni a mnohym
z nich je téméF nemozné vyhovét. UCitelé jsou neustale vystaveni pozadavku
udrZet ve tridé kazen. Mnoho své prace si nosi domd, a tim si omezuji moZnost
odpocinku. Jsou vystaveni kritice inspektord, rodicd, Fediteld $kol, sdélovacich
prostfedkl a politik(l na mistni i na vy$si Grovni. Maji nedostatek prostredk i
prileZitosti k pravidelnému dalSimu vzdélavani. O¢ekava se od nich, Ze budou

drZzet krok s novymi osnovami a s pokrokem v pfedmétech, kterym vyucuji.
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Nékdy /to zavisi na Fediteli/ se mohou jen malo podilet na fizeni Skoly a na
prijimanych rozhodnutich. Citové na né plsobi Gspéchy a selhani jejich Zaku.
A moZna nejvice na né doléhd jejich vlastni smysl pro profesionalni uroven a
frustrace z pocitu, Ze ji pIné nedosahuiji.

Vystaven témto stresordm ucitel zapasi Casto s malou nebo Zadnou
prileZitosti k ziskani podpory zvenci. Cely den pracuje s détmi v relativni
izolaci od ostatnich dospélych, a ma tak omezeny prostor pozadat o radu nebo
prohovofit nesndze s kolegy. MoZné to zni podivné, ale v mnoha ohledech je
vyucovani velice osamélym povolanim, kde kazdy ucitel zlstava po celou
vyucovaci hodinu uzavien se svymi problémy. Vzajemnd podpora
a povzbuzeni od lidi plnicich stejné Ukoly a chapajicich vzajemné své obtize
mize c¢lovéku neobycejné pomoci vyrovnat se se stresem. TotéZz mize
poskytnout pomoc odbornikl zvlasté vycvicenych pro poradenstvi
v konkrétnich problémech /pedagogicti psychologové, poradci odbornych
spolecnosti, uCitelé — poradci/. Kazda takova podpora a rada pfispiva alespon
ktomu, Ze se Clovék citi méné opustén, méné vydan napospas. V pfipadé
ucitelského povolani se vSak vzhledem k nedostatku prostfedk(l musi vétSina
lidi po vétSinu doby postarat sama o sebe. /Fontana, 2003, str. 371-372/
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5. SKOLSKA A SKOLNI LEGISLATIVA

Vyhlaska 364 ze dne 6. Zari 2005

O vedeni dokumentace Skol a Skolskych zaFizeni a Skolni matriky
a o predavani Gdajd z dokumentace $kol a Skolskych zaFizeni a ze Skolni
matriky

/vyhl&Ska o dokumentaci Skol a Skolskych zarizeni/

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy stanovi podle § 28 odst. 6
zakona €. 561/2004 Sb., o predskolnim, zé&kladnim, stfednim, wvy3Sim
odborném a jiném vzdélavani /Skolsky zakon/:

- rozsah a forma vedeni $kolni matriky 8§1;

- Udaje o prlbéhu a vysledcich vzdélavani ditéte, Zaka nebo studenta ve
Skolni matrice Skoly obsahuji podle povahy ¢innosti Skoly;

- oznaCeni rdmcového vzdélavaciho programu a Skolniho vzdélavaciho
programu, podle néhoz se uskuteciuje vzdélavani ditéte nebo Zaka;

- oznaceni pravidel hodnoceni vysledkl vzdélavani zakl platnych v dobg,
kdy je Zakovi v prislusné Skole poskytovano vzdélavani;

- oznacCeni tfidy, do niz je Z&k zafazen a jméno a pfijmeni tfidniho uCitele,
jedna-li se o tfidu;

-nazvy pfislusnych povinnych, nepovinnych, povinné volitelnych nebo
volitelnych predmétl nebo jinych ucelenych ¢asti uciva, zajmovych Gtvard,
jména a prijmeni jejich vyucujicich a Udaje o hodnoceni vysledkd vzdélavani
Zaka v téchto predmétech a zajmovych Gtvarech;

- vychovnd opatfeni a hodnoceni chovani Zéka;

- poCet splnénych let povinné Skolni dochézky;

- Udaje o dochazce do Skoly, pfehled zameSkanych vyu€ovacich hodin a
neomluvenych zameSkanych vyucovacich hodin;

- Udaje o pfipadném prestupu Zaka mezi Skolami nebo pFefazeni do jiné
tfidy Skoly;

- Udaje o vydani vysvédceni.
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Skola a $kolské zarizeni vedou $kolni matriku v elektronické nebo listinné

formé.

Predavani individualnich Gdajd — Priloha €. 1 k Vyhlasce €. 364/2005
Sb.

Ucel a vyznam piedavani individualnich udajd:

- potieby hodnoceni vyvoje vzdélavaci soustavy, ziskani podkladd pro
poskytovani prostfedkd statniho rozpoctu na ¢innost $kol a Skolskych zafizeni
a pro zpracovani rozpisli rozpoGtl pravnickych osob vykonavajicich ¢innost
Skol a Skolskych zafizeni krajskymi Gfady a navrhi téchto rozpisti Grady obci
s rozsifenou plsobnosti, ziskani podklad( pro vyroéni zpravy o stavu a rozvoji
vzdélavaci soustavy a pro informace poskytované mezinarodnim organizacim,
zejména EUROSTAT, UNESCO a OECD. / www.msmt.cz/

Tato vyhlaska a Skolsky zakon spolu s dalsi navazujici legislativou v praxi
pro fadové ucitele znamena administrativni celoro¢ni praci na téchto Skolnich

dokumentech:

TFidni kniha — denni zd&znamy

Absence Z7ak(, zapis a neustalé sledovani /omluveno, neomluveno
— prekroceni stanovené Ihdty pro omluveni nepfitomnosti Zaka ve vyucovani/,
souhlasnost s Zakovskou knizkou kazdého jednotlivého Zéka

Zapis probrané, pripadné opakované ucebni latky dle tematickych pland,
zapis tfidnich a Skolnich akci, pouceni o bezpecnosti.

TFidni vykaz

Kazdy rok se piSe cely znova pro kazdou tfidu Skoly, coZ obnasi
pravidelné ovérovani Udaji - jejich pravdivost, cely rok jsou zde dopisovany
zmeény /vykyvy/ tykajici se Z&ka /1 Zak = 1 strana/, ktera nasleduje po Gvodnich
strank&ch popisujicich stav celé tFidy.
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Katalogovy list Zaka

Zavédi se do evidence s pFichodem Zaka na Skolu, po celou dobu Skolni
dochéazky je pribézné aktualizovan /vykyvy v chovani, spolupréace s rodici,
lékafskd omezeni, wvypis znamek zvysvédceni, intervence pracovist
spolupracujicich se Skolou/, ¢ast udajl je shodnych s Gdaji v tfidnim vykazu.

Soucasti katalogového listu Zaka je VySetreni z pfFislusné pedagogicko
psychologické poradny — zde je nutné sledovat, aby informace nebyly starsi 2
let /pro vyucujici to z&roven znamend pamatovat si zavér z vysetfeni, protoze
na jeho zakladé jsou voleny metody a postupy pro vychovné vzdélavaci praci

s Zakem, napravy/.

V zafizenich speciélniho Skolstvi neni vyjimkou tvorba a doladovani
individualnich vzdélavacich pland pro integrované zaky nebo pro Zaky se
specialnimi vzdélavacimi potfebami /autisté, téhotné Zakyné, kombinované

vady podobné/.

Na zaCatku kazdého Skolniho roku tfidni u€itel vypracovava podklady pro

Skolni matriku, aby ji mohl povéfeny pracovnik Skoly vypracovat.

CeloroCné dodavaji tridni ucitelé rovnéz podklady pro vedeni Skoly k
vypracovani vyrocni zpravy Skoly /popisy akci, fotografie/, totéZz se Casto
pouzivd k dopInéni portfolia kazdé zakladni Skoly — prlibézna aktualizace

Skolnich internetovych stranek.

V dnesni dobé velmi pFibyva vyZzadanych zprav pro statni instituce se
Skolou a rodinou spolupracujicich. Zpravy informujici o prospéchu, chovani,

dochazce Zaka a spolupréci Skoly s rodinou jsou zpravidla Zadany Ctvrtletné.

Souvisejici instituce jsou nejcastéji:
oddéleni socialni pece o dité (OSPOD)
probacni a media¢ni sluzba

détsky psycholog
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détsky psychiatr.
V soucasném specialnim Skolstvi neni vyjimkou, Ze Skola zahaji po
souhlasu rodi¢l nebo na jejich Zadost intervenci v poradné pro rodinu,
manZelstvi a mezilidské vztahy, kam nasledné Zak se svym zékonnym

zastupcem dochazi na pravidelné konzultace.

Na druhou stranu specialni pedagog ¢asto nedostane zpravu, ktera by byla
zpétnou vazbou k vypracovanym hlasenim, podkladim, a kterd by byla
v praktické praci uCitele velmi potfebna.

Nezfidka jiz nésledné chybi jakakoli odezva, i kdyZ ucitel v kontaktu
s Zakem a rodinou citi potfebu pomoci - vnima z pfislusnych signalli nejvyssi
¢as na ,zachranny zasah* zvenCi ve prospéch ditéte — Zaka Skoly. Ve
specialnim $kolstvi, kde je snizeny pocet zakl ve tFidach, je skute¢né na kazdé
dité ,dobfe vidét“, a kdyby statni systém intervenci a pomoci nalezité
fungoval, dalo by se v mnoha pfipadech predejit represivnim — radoby
zéchrannym akcim, které uz casto jen resSi nasledek velkého prisvihu v Zivoté
rodiny.

Specialni pedagogové pracujici navic ve specialné-pedagogickych
centrech musi rovnéz vypliovat hlaseni o své préci pro kazdé dité dochazejici
na napravu - konzultace a posléze hromadné /tydné/ hlaseni pro vedeni centra,
které zase vypracovava a nejcastéji elektronicky odesila navazné hlaseni dalsi.

Z pohledu praktikujicich specidlnich pedagogl je tézké v hromadé
dokument( a tiskopisd najit ,papire, ktery v jejich naroné praci skutecné
pomaha - je prinosem.

Psat zpravy pro pfislusné Ufady je potfeba velmi citlivé, pravdive, vécné
a hlavné vzdy s rizikem, Ze sebelip minéna véta mlze byt odliSné pochopena
a zplsobit misto potfebné pomoci rodiné naopak velky problém nebo dalsi
starosti!

V tomto prehledu neni uvedena administrativa pfimo spojena s vyukou
z&ka, priprava a psani vysvédceni. Déle se predloZzend prace blize nezabyva

dlouhou fadou Skoleni, kterou musi pedagogové Casto ve svém volném cCase
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podstoupit. Z nich velmi Casto vyplyvaji dalsi vystupni prace. V soucasnosti
byvaji Casta Skoleni spojena se zavadénim interaktivnich tabuli do vyuky,

pfipravou vyukového materialu a popisné administrativy k nému.

5.1. Nestandardizovany dotaznik

Jako zakladni metoda pfi prlzkumné praci byla aplikovana metoda
dotazniku. Po konzultaci svedouci diplomové prace byl pouzit
nestandardizovany dotaznik, ktery je uveden niZe v pfiloze. Dotaznik méa
pfesné formulované otazky s pétibodovou Skalou odpovédi. Jedna se tedy
0 otazky uzaviene. Dotazovani oznaCovali odpovédi, které adekvatné

vystihovaly jejich nazory, pocity, reakce a vztahy.

Dotaznik obsahuje 20 otazek. V jedné skupiné otdzek respondenti
reagovali na r(iznd tvrzeni, vyjadfujici reakce osob na tézké, nepfijemné
a stresujici situace. U kazdého tvrzeni zaSkrtavali dotazovani jeden z péti
stuprili konkrétniho chovani, jimz opakované reaguji ve vyse uvedené Zivotni
situace. Druhd skupina otézek je zaméfena na administrativni praci speciélnich
pedagogd, princip zaskrtavani je stejny. Obé skupiny otazek jsou promichany.

Predlozeny nestandardizovany dotaznik je zakladni soucasti prizkumu
vramci diplomové préce, feSené pfi studiu na Univerzité Jana Amose
Komenského, obor specialni pedagogika — ucitelstvi. Je anonymni a nemdze
byt v Zadném pFipadé zneuzit proti respondentdim, ktefi byli ochotni jej ve
svém volném case vyplnit. Vybér respondentdl do prizkumného vzorku byl

zameérny — specialni pedagogové pracujici ve své profesi.

5.2.  Harmonogram postupu

Podobné jako v bézném Zivoté, ani v pedagogickém prizkumu neni
zpravidla myslitelné, aby byli prozkoumani vSichni jedinci /nebo situace/, ktefi
prizkumného pracovnika zajimaji. Zjisténi lze opirat vétSinou jen o znalost
ur€itého vzorku /vybéru/. Jde o to, aby vlastnosti vybraného vzorku byly pokud
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mozno stejné jako vlastnosti celé skupiny /lidi nebo situaci/, kterd je
zkouméana. Je pozadovano, aby vzorek vybranych jedincl /situaci/ byl co
mozna nejvice reprezentativni. V bézném Zivoté se otazkou reprezentativnosti
vzorku Clovék pfili§ nezabyva. Jinak je tomu ve védeckych vyzkumech, kde je
otazka reprezentativnosti vybéru otazkou klicového vyznamu.

VSechny prvky patfici do skupiny, kterd je zkoumana, jsou nazyvany
pojmem zakladni soubor.

Existuje vice zplsobd, jak vybirat jedince tak, aby danou skupinu osob
dobie reprezentovali. Spole¢nym rysem vsech téchto postupd je, Ze rozhodnuti
o tom, ktery prvek /osoba, situace/ bude vybran, bude objektivni.

Kontrolovany vybér /proporciondlni stratifikovany vybér/ je takovy vybér,
u néhoZz pocet prvkd vybiranych z podskupin je proporcionalni poctu téchto
prvkl v zakladnim souboru. Kontrolované vybéry byvaji nékdy oznaCovany
jako reprezentativni vybéry. Tyto umoZiuji i pfi pomérné malém rozsahu

ziskavani znacné vérohodnych vysledkd. /Chraska, s.21-22, 2007/

PFi provadéni prizkumu byli kontaktovani zastupci kol nebo Skolskych
zafizeni. Zaroven byli informovani o zaméru provadét na jejich Skole vyzkum
vramci diplomové prace a bylo jim sdéleno, éeho se prizkum tyka. Pfi
osobnim pohovoru byly zéastupcim S$kol predany dotazniky s presnymi
instrukcemi o vyplfiovani, objasnény pfipadné dotazy. Vedeni 3kol bylo
pozaddano o predani dotaznik( a vSech dopliujicich informaci specialné
pedagogickym pracovnik(im. Tento postup byl volen proto, Ze z ¢asovych
a technickych dlvodl nebylo mozné vse individualng konzultovat s kazdym
pedagogickym pracovnikem. Kolegim na Skole byly dotazniky rozdany
osobné — jednotlivé i s Gstnim navodem pro vyplnéni, taktéZ i studentim na

UJAK, ktefi jsou v soucasné dobé spoluzaky autorky diplomové préace.

V zéhlavi dotazniku jsou predepsany fadky pro informaci o pohlavi, véku
a poctu let praxe respondenta. Respondentdim bylo vysvétleno, Ze i toto jsou
kritéria pro vyhodnocovani dotaznikl, i kdyZ se pfimo netykaji stanovené

hypotézy.
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Naopak se prlzkum nezabyval vysi dosazeného vzdélani speciélnich
pedagogd, protoZe v praci Mgr. Rity Naplavové, s nazvem Syndrom vyhoreni
u specialnich pedagogl - psychopedl, je uvedeno na strané 95, Ze: ,,Dosazené
vzdélani nehraje z&sadni roli v této problematice®.

Na zakladé prostudovani vyse uvedené prace bylo upusténo od zpracovani

této informace. /http://is.muni.cz/th/80062/pedf_m/?lang=en/

U nékterych pedagogickych pracovnik(l se pozdéji projevila neochota
dotazniky vyplnit, povazovali jej za ,,dalsi papir navic* ve své narocné profesi.
Nektefi respondenti se k nékterym otazk&m nevyjadfili. Pfesto v3ak ve vétsiné
pripadd byli pedagogové ochotni vyplnit dotaznik a projevili zajem 0
kratkou spolupréci. Nékteré respondenty zaujalo téma administrativy v daném
oboru natolik, Ze po vyhodnoceni dotaznikli a ukonéeni prlizkumu, chtéji byt
sezndmeni s vysledky.

Prlzkum byl provadén v obdobi od kvétna do éervna 2011.

5.3.  Popis zkoumaného vzorku - specialni pedagogové

Dotaznikové Setfeni bylo provadéno na zékladnich Skolach praktickych,
zakladnich Skolach speciélnich zejména v Mladé Boleslavi:

Z&kladni Skola Komenského ndmésti 76 Mlada Boleslav,

Zéakladni Skola, Materska Skola, Détsky domov a Specidlné pedagogické
centrum Mlada Boleslav, Na Celné 2, pfrispévkova organizace,

Z&kladni Skola speciélni pfi dennim stacionafi Centrum 83, Vaclavkova
950, Mlada Boleslav

Autorka sama pracuje na Zakladni Skole praktické a speciédlni v Mnichové
Hradisti, Svermova 380, kde se vSichni kolegové zG&astnili predloZzeného
priizkumu. Posledni oslovenou skupinou jsou studenti kombinovaného studia
na UJAK - bakal&fi specialni pedagogiky v predposlednim rocniku
magisterského studia. Tito specialni pedagogové pracuji jako:
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uCitelé na zakladnich Skolach speciélnich a praktickych na 1. i 2. stupni —

upresnéni:

Skola logopedicka, pFipravna tfida zakladni Skoly, zakladni Skola pro zaky
s poruchami chovani, malé vesnické Skoly — malotfidky, béZzna z&kladni Skola.

Jini respondenti vykonavaji profesi specialniho pedagoga ve vychovném
Ustavu, v diagnostickém Ustavu sociélni péce, v pedagogicko-psychologické
poradné nebo dokonce post metodika prevence patologickych jevd.

Ve skupiné respondentl jsou i ucitelky specialnich materskych $kol.
Celkem bylo osloveno 95 pedagogickych pracovniki, ktefi na téchto Skolach
pdsobi.

Z divodu tématu a hlavné hypotézy diplomové prace /spojeni stresu
specialnich pedagogl s administrativou/ zamérné nebyli osloveni asistenti
specialnich pedagog, ackoli i pro né si ucitel pFipravuje préaci.

Autorka predloZené diplomové prace vyplnila také jeden dotaznik.
Z&kladni 8kolu v Mnichové Hradisti, coZ je malé mésto ve StfedoCeském kraji,
navitévuje 70 7ak(. Zaci jsou vyucovani podle Ramcové vzdélavaciho
programu pro zakladni $koly, pfiloha upravujici vzdélavani zakd s lehkym
mentalnim postiZzenim a R&mcové vzdélavaciho programu pro zaklady vzdélani
— obor vzdélani pro tfidy zakladni Skoly speciélni. /jedné se o zakladni Skolu
praktickou se 2 tfidami zakladni Skoly speciélni/.

prizkum tedy probihal jak u pedagogickych pracovniki velkych
méstskych Skol, tak u pedagogickych pracovnikli Skol mensich, a také u
pracovnikl specialnich tFid malé vesnické skoly.

Na zavér této podkapitoly by autorka chtéla podékovat vSem
pedagogickym pracovnikdim, ktefi ji vysli vstfic a vénovali svij ¢as k vypInéni
dotaznikd.
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5.4. Analyza dat

Z 95 rozdanych dotaznikll bylo vraceno 81 vétSinou fadné vyplnénych. V
nékterych dotaznicich neuvedli respondenti 100% Udaje, v téchto pFipadech je
priimérna hodnota pocitana z mensiho poctu nez 81. Ctrnact dotaznikd se
nevrétilo viibec, navratnost proto ¢ini 77 %.

V daném vzorku 81 respondentll prevazuji Zeny, coZ odpovida
skutecnosti v nasem $kolstvi, kde plisobi vice Zen nez muzl. 75 respondentek
predstavuje 93% z celkového poctu dotazovanych pedagogickych pracovnikd.
5 muzd odpovidd 5,5% vSech dotazovanych, jeden respondent nebo
respondentka kolonku pohlavi nevyplnil, coZ predstavuje priblizné 1,5% ze
vsech dotazovanych.

Obr. 1. Zastoupeni respondenttl podle pohlavi

1,5%

5,5%

B muzi
W Zeny

¥ neuvedeno

Druhym kritériem, podle kterého byly vyhodnocovany dotazniky, byl vék.
Autorka stanovila tfi vékove kategorie:

respondenti ve véku do 30 let,

31-45 let,

nad 45 let.
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Veék hraje vyznamnou roli pfi posuzovani miry zatéze u pedagogickych
pracovnikl. Jinak bude zvladat zatéZ mlady zacinajici ucitel, jinak ucitel
stfedniho véku, jinak pedagog pred odchodem do penze. Jednou z oslovenych
respondentek byla pracujici dlichodkyné.

To, jakou miru z&téZe jedinec pocituje a unese, ovliviiuji také Zivotni
zkuSenosti, psychicky stav, situace v zazemi — v rodiné ucitele a zkuSenosti

ziskaneé praxi.

Obr. 2. Zastoupeni respondentd podle véku

4,9% 8,6%

M do 30
m31-45
M nad 45

H neuvedeno

Na vySe uvedeném grafu je mozno vidét, Ze nejvice zastoupenou skupinou
jsou dle ocekéavani pedagogicti pracovnici ve vékovém rozmezi 31-45 let. Dalsi
pocCetnou vékovou skupinu tvofi respondenti nad 45 let, pfiblizné 32,2%.
Ucitelé do 30 let jsou zastoupeni mnohem méné. Vékovy priimér dotazovanych
byl priblizné 42 let. Nejmladsi respondentce bylo 21 let, nejstarSi pedagogické
pracovnici 62 let.

Tretim hlediskem pFi vyhodnocovani dotaznikl byl pocet let vykonané
praxe specialné-pedagogickych pracovniki. Na nasledujicim grafu je uvedeno
zastoupeni dotazovanych pravé s ohledem na pocet let praxe ve sledovaném
oboru, kterd byla rozdélena na kategorie:
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do 5 let,

6 — 10 let,
11 - 20 let,
21 — 30 let,
3140 let

posledni, Uctyhodné kategorie je délka praxe nad 40 let.

Obr. 3. Zastoupeni respondentd podle poctu let praxe ve sledovaném oboru

1,2%

B praxe do 5 let
19,8% M praxe6 az10let
mpraxe 11 az 20 let
23,5%
B praxe 21 az 30 let
B praxe 31 aZ 40let
m praxe nad 40 let

[ praxe neuvedeno

Je potfeba hluboce smeknout pred kolegyni, kterd vykonava praxi ve
sledovaném oboru jiz 42 let!

Naopak v obdobi praxe v oboru do 5 let vCetné se nachazi 12 kolegyn.
Nejvice respondentli se nachazi v rozmezi 11 — 20 let praktické ¢innosti ve
specialnim 3kolstvi.

Jak je vySe uvedeno, dosaZzené vzdélani nema prilis vliv na zvladani stresu
v profesi specidlniho pedagoga, proto bylo upusténo od zpracovani této
informace do grafu. Osloveni respondenti byli jen s malymi vyjimkami ucitelé.

V nasledujicich grafech jsou na vodorovné ose Cisla otdzek obecné se
tykajicich stresu v profesi specialniho pedagoga nebo otdzky tykajici se stresu

z administrativy v dané profesi.
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Na svislych osach jsou body za odpovédi respondentl. Byly to tyto

mozZnosti:
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Nékteré odpovédi z dotazniku jsou pro ucely vypoctu pretransformovany

do hodnot popisujicich — vyjadfujicich miru stresu respondentd.

Graf 1. Primérné hodnoty odpovédi - stres

Primérné hodnoty odpovédi - stres

ﬂ T T T T T T T I T T
1 2 4 f 7 B 11 12 13

14

Seznam vét v tabulce:

1. Nedok&Zu se radovat ze sve préce.

2. Pfipadam si psychicky ,,vyzdimana/y*.

4. V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocnély.

6. Frustrace ze Skolni prace naruSuje moje soukromé vztahy.
7. MUj odborny rlst a zajem o obor zaostava.

8. Jsem vnitfné nervozni, neklidndly.
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11. Trapi mé poruchy spanku.

12. Nemam zajem o dalsi vzdélavani.

13. Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim pfehled o déni v oboru.
14. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovoru s Zaky.

v v

MejvysEi a nejnizsi hodnoty odpovédi - stres
4
3
2 4
1 4
. | I
2 14

Na prvni pohled je ziejmé, Ze véta Cislo 2: ,Pfipaddm si psychicky
~vyZzdimany/a“ se specidlnich pedagogl skutecné tyka — témér vsichni
respondenti se nékdy takto citi. Konstatovani ziskalo nejvice bod( ze vsech
deseti otazek, coZ je alarmujici. Nabizi se otazka: ,,Co by se dalo v této profesi
pro specialni pedagogy udélat, ¢im zlepsit jejich pracovni podminky“, aby
v této profesi lidé nepfechazeli prilis Casto od stresu k syndromu vyhoreni nebo
k psychickym a fyzickym nemocem, jak je uvedeno vyse v teoretické Casti?

Z celé vySe uvedené tabulky je lidsky nejkrasngjSi fakt, Ze specialni
pedagogové se témeér nikdy nevyhybaji rozhovoru s Zaky, protoZe tato véta 14
dosahla UpIné nejmensiho poctu bodl ze vsech deseti vét v dotazniku. Tento
vysledek je dobra zprava pro vSechny potfebné déti a vlastné i jejich Casto

prili§ zaneprazdnéné rodice.
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Nastésti jen nizké bodové ohodnoceni ziskal bod 6, ktery hovofi o tom, Ze
frustrace ze $kolni prace narusuje soukromé vztahy specialnich pedagogt. Bylo
by neuvéfitelné nebo spiSe nepravdivé / nejde o roboty/, kdyby respondenti
odpovédéli, Ze si nikdy neprinesou domd problémy ze svého pracovisté.

Z dotazniku vyplyva, Ze specialni pedagogové pouzivaji ,,zdravy rozum®,
maji jasné stanovené své Zivotni priority.

Specialni pedagog musi byt mimo jiné Clovék se srdcem na spravném
misté, citlivy, vnimavy a empaticky.

K vyse uvedenému je pfijemné dodat, Ze pres obrovskou psychickou zatéz
respondenty velmi malo trapi poruchy spanku - bod 11.

Na druhou stranu specialni pedagogové poctivé pfiznali, Ze do urcité miry
— zfidka, popfipadé nékdy, trpi urCitym vnitfnim neklidem a nervozitou, jak
bylo uvedeno ve vété Cislo 8.

Velmi malo - zfidka zaostava odborny rlist specialnich pedagogl, coz je
dobra zprava /véta Cislo 7/. Na tomto misté je nutné pripomenout téZkou
finan¢ni situaci témeér viech Skol v souasné dobé, kterd je, bohuzel Fadovymi
specialnimi pedagogy jen stéZi ovlivnitelna. Casto ani feditelé $kol nejsou
Uspésni v Zadostech o zvyseni financnich dotaci pro své Skoly.

S vétou Cislo 7 souvisi konstatovani Cislo 12 — ,,Neméam z&jem o dalSi
vzdélavani“, kde z odpovédi respondentl vyplyva, Ze zajem maji, ale problém
je vsoucasném financnim zabezpeCeni Skol a Skolskych instituci. Do
budoucna, az problém s penézi bude vyfeSen, nebude hrozit ani fakt, Ze vinou
nedostatkd penéz na rlizna skoleni a kurzy ztrati pedagogové potfebny prehled
0 déni ve svém oboru, které zkoumala véta Cislo 13. Je davno jasné, Ze tydenni

Cteni UCitelskych novin nestaci.
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Graf 3. Primérné hodnoty odpovédi — stres z administrativy

Pramérné hodnoty odpovédi - stres z administrativy
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Seznam Vét v tabulce:

3. A Pokud je to mozné, vyhybam se administrativé.

5. A Mam-li psat zpravy o Z&cich, snazim se tuto préci oddalit.

9. A Z dlivod( administrativy mi zbyva méné ¢asu na Zaky.

10. A Nejsem si jista/y, mam-li dokumentaci Zakl v pofadku.

15. A Denné se vénuji administrative.

16. A Mam pozitivni zpétnou vazbu na moji administrativni praci.
17. A Velka ¢ast administrativy se tyka Zak(, zpravy pro OSPOD, probacni
a mediacni sluzbu a dalsi.

18. A VétSina administrativy se tyka pripravy na vyucovani.

19. A VétSina administrativy je zbyte¢na povinnost.

20. A Mam pocit, Ze vyplnény papir je pfinosem pro moji dal$i praci.

Véta 3. A ziskala pomérné hodné bodl /vice nez je Groveri stfedu/ nebo
jakékoliv véta z neadministrativniho grafu/. Na prvni pohled je zfejmé, Ze
respondenti védi, o ¢em je fec. Administrativa v praci pedagogll je Casto

»StraSakem* a je nutné fesit dilema: ,,Co ted a co potom!*
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v v

Mejvyssi a nejnizsi hodnoty odpovédi - stres z administrativy

5A 20A

Z odpovédi na vétu 5. A jasné vyplyva, Ze respondenti musi psat vyZzadané
zpravy o Zacich /souvisi svétou €. 17. A/. Tato povinnost nepatii mezi
oblibené. Nastésti, zda se, nedéla tato ¢innost ucitelim velké starosti. Je mozné
fici, Ze tato administrativa neni Casta, neni proto ani potfeba ji oddalovat,
vyhybat se ji.

Celkova administrativni zatéz, v dotazniku byl pouzit vyraz ,,vyplnény
papir — obecng, je nejvétsi stresova zatéz specialnich pedagogl. Respondenti
jsou presvédCeni, Ze administrativy je v jejich profesi pfiliS mnoho a to
vrlznych formach. Rozhodné by stalo za to, dale a podrobngji se timto
zabyvat, ktery tiskopis je potfebny a ktery naopak prebytecny.

Odpovédi na vétu 9. A jsou dlleZité, protoze kdyby se soucet bodd dostal
za hranici stfedu, bylo by to Zalostné. Kantor se ma pfedevsim vénovat zakiim
a z grafu vyplyva, Ze ucitelé to védi.

Bod 10. A upozorfiuje na pravidelny strach napfiklad pred névstévou
Skolni inspekce /nizké skore znamena, Ze neni denné feSeno/. SebepeClivéjsi
ucitel si nikdy neni jisty, Ze je dokumentace zakl v dokonalém poradku, a to
véetng jejiho pofadi ve slozce zéka. Skolni inspekce je zdrojem stresu nejen
pro vedeni Skoly, ale i pro vdechny Fadové specidlni pedagogy. Nabizi se
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otazka: ,,Je vibec dano, jak presné ma byt usporadana dokumentace Zaka?*“
dalSi otazka: ,,Kam zaradit Zaka s inteligenci v hrani¢nim pasmu nebo v pasmu
podpriiméru? Patfi tento Zak na béZznou zakladni $kolu nebo na zakladni Skolu
praktickou?*

Podle véty 15. A se ucitelé ve vétsiné pripad( vénuji administrativé denné.
Urcité by bylo dobré provest dalsi Setfeni, jestli jsou timto minény pfipravy na
vyucovaci hodiny nebo i dalsi uCitelskd agenda. Z grafu je ale patrné, Ze tuto
vétu pedagogové pojali obecné — administrativa je prosté administrativa
Ivyplyva z bodoveého skore/.

16. A Administrativa je nutna, povinna, vyZzadovana a z grafu vyplyva, Ze
respondentlm velmi zabira ¢as se ji prokousavat, ale bohuZzel, patfi to v dnesni
dobé k pracovni naplni ucitelll /souvislost s 20. A/.

Vyplnény papir je spInéna povinnost, odvraceny prisvih, coz je celkem
smutny zaveér, protoZe Cas vénovany administrativé nésledné chybi v prime
praci s détmi — hodné bodd v grafu = velky problém soucasného Skolstvi!

17. A v porovnani s 18. A je alespon trochu optimistické, Ze pFipravy na
vyucovani zaberou respondentlim vice ¢asu, nez vyzadané zpravy od rliznych
instituci.

19. A Celkové pojatd administrativa jako zbyte€na povinnost se poftem
bodl vysplhala pres ,rozumnou“ hranici stfedu a to urcité podtrhuje hlavni
myslenku predloZené préace, Zze kompetentni orgadny by mély zasednout za
kulaty stll s uciteli z praxe /nejlépe mnohaleté/. V klidném ovzdusi pratelskych
jednani by bylo potfeba zvazit nutnost nékterych tiskopisl, jejich vzajemnou

zastupitelnost, dllezitost a prolinani.

Priizkum se nezabyval presné tim, jestli napfiklad pri konstatovani: ,,Denné
se vénuji administrativé” déla specialni pedagog v3e na posledni chvili — kdyz
uz ,musi“ nebo ma kazdy den po pFimé praci sdétmi svllj ¢as vyhrazen
administrativé. Ted neméa autorka na mysli tfidni knihu, u které je denni zapis
samoziejmy.

PrestoZe jsou specialni pedagogové velmi zatizeni stresem z administrativy

— C0Z uZ je na prvni pohled patrné z vySe uvedeného grafu /tato konstatovani
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ziskala Vvétsi pocet bodl nez graf zpracovany z obecnych otazek/, stale
upfednostriuji pfimou praci s handicapovanymi détmi. Zejména v Cele jejich
pracovnich priorit stoji pfimé rozhovory s Zaky a svéfenymi détmi. Kdyz je
potfeba vyresit aktualni détsky problém, ,papiry* jdou stranou! Pfednost ma

individudlni pfistup k Zakovi.

5.5. Interpretace vysledk( prizkumu

Zakladem prace specialnich pedagogtl je prima prace s détmi, ale bohuzel
v fadach kantord sili domnénka, Ze stale vzristd mnoZzstvi Skolni — Skolské
administrativy. V poslednich letech jesté vstupuje do hry prace na projektech
— priprava podklad(i, ndvrh(, sbér dat a potfebnych informaci. Kazdodenni
prace ucCitelky byla zakladnim dlvodem, pro vybér tématu predloZené
diplomové prace - téma stresu a stresor(l v profesi specialniho pedagoga ve
spojeni s administrativou. Nebylo pfimo zamérem zkoumat podrobné
jednotlivé druhy stresorli v soukromém i pracovnim Zivoté zkoumanych
kantord, ale stres obecné versus administrativa.

Administrativy je v praci specialnich pedagogl prosté uz tolik, Ze to neni
jen ,,nendpadny, ale potfebny doplnék® k jejich naro¢né praci, ale respondenty
zatéZuje denné, je potfeba ji vénovat velmi Casto velkou ¢ast pracovniho dne,
Casto i doma, po névratu z préce.

Hlavnimi misty praktické Casti jsou 4 sloupkové grafy. Ten prvni
znazorfiuje primérné hodnoty odpovédi na konstatovani souvisejici se stresem
v profesi specialnich pedagogt. Na prvni pohled graf nepredstavuje nic nového
— objevného, protoZe stres nas dnes provazi témér na kazdém kroku a v kazdé
profesi. Stejné tak treti graf sdm o sobé neukazuje nic zasadniho, i kdyz uz na
prvni pohled je vidét, Ze vysledné hodnoty jsou vyssi, nez u grafu prvniho.

Teprve srovnanim obou zakladnich sloupkovych grafli se dostava
odpovédi na pocatecni hypotézu. Zadna odpovéd ohledné administrativy se
nedostala pod bod 1 — zfidka, z ¢ehoz mimo jiné vyplyva, Ze ,,papirovani“ neni
v profesi specialniho pedagoga Zadnou vyjimkou. VSechny odpovédi tykajici
se administrativy jsou kolem bodu 2 — stfed, nékdy /vétSinou i vyse/. Z grafu je
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tudiz patrné, Ze speciélni pedagogové citi administrativu celkem Casto jako
zbyte€nou povinnost a nevidi prakticky pfinos pro svou préaci v hromadé
vypInénych papird.

Zéroven zbodu 18. A wvyplynulo, Ze administrativa je potfeba
i k pfipravé materiall na vyucovani, zde ovsem nelze nic vytknout, to je
profesni realita. Je ale jisté, Ze je potfeba déti svérfené specialnim pedagogtim,
to znamena vice ¢i méné handicapovang, pfipravovat pro prakticky Zivot. Jedna
se hlavné o dovednosti spojené se sebeobsluhou, samostatnosti, financni
gramotnosti a dalSimi schopnostmi potfebnymi pro budouci samostatny Zivot.
Urcité neni potfeba, aby absolventi praktickych i specidlnich Skol po dosaZzeni
plnoletosti houfné odchazeli do invalidnich ddichodd anebo trvale dochazeli na
Ufady prace a byli tak cely Zivot zavisli na penézich od stéatu.

Z praxe specialnich pedagogd je zfejmé, Ze nejeden handicapovany zak ma
alespon v nékterém oboru praktickych €innosti vyuZitelné schopnosti, ale je
potfeba pracovat s celymi rodinami, aby svym détem umoznily vyucit se
femeslu - postavit se na vlastni nohy.

Rozhodné to nejde vZdy, ale urCité Castéji, neZ se to v Zivotni realité déje.
Kazda Skola ma smutnou zku3enost, Ze spomoci a intervenci vychovné
poradkyné se dité dostane na vybrany ucebni obor, ale protoZe rodina jej
v nastoupené cesté nepodporuje /rodiCe sami Casto nepracuji/, jejich dité
ucilisté predCasné opusti a nastoupi cestu svych rodicu.

Z rozboru grafll — jeho jednotlivych sloupcl, vyplyva, Ze vyslovenou
hypotézu sice nelze jednoznacné potvrdit, protoZe dotaznikové Setfeni probéhlo
jen u vybraného vzorku respondentl, ale grafy ukazaly, Ze administrativa je
pro specialni pedagogy Vétsi stresova zatéz, nez vlastni pfima prace s zaky.
Jednotlivd konstatovani by zasluhovala dalSi podrobnéjSi rozpracovani

a Clenéni, ale rozhodné nelze Uvodni hypotézu vyvrétit.

5.6. ZavéreCna doporuceni

PredloZend diplomova prace jednoznacné ukazala, Ze administrativy je

v profesi specialnich pedagogd hodné a urcité by stalo za to se nad tim
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mnozstvim zamyslet, zdravym rozumem tiskopisy vyclenit a administrativu
zmensit, zptehlednit, zprlhlednit. V praxi se ukazuje, Ze dobfe odvedené praci
specialnich pedagogll neni ,,Hora papir(i“ zapotiebi.

Lze si predstavit diskuzi na téma, ktery tiskopis urCité ano, ktery je
doporucen — informativné a bez kterého je mozné se pfi praci s Zaky a jejich
rodinami docela dobfe obejit.

Naéstin tohoto doporuceni byl autorkou uveden uz vyse v analyze dat.

Dobry pracovni tym a pratelské, kolegidlni kontakty pFedstavuji jednu
z nejddlezitéjSich podminek prevence stresu v praci specialnich pedagog.
ProtoZe jsou zaméstnani a rodina jako spojité nadoby, je velmi dilezité osobni,
resp. rodinné zazemi. V pocatecnich kapitolach jsem hovofila o Gloze stresu,
avSak tim, Ze odstranime enormni zatiZeni, nezastavime potencialné postupujici
psychickou zatéz, ktera mlze dale vykrystalizovat az k syndromu vyhoteni.
Nakonec Clovék se zdravou pracovni motivaci unese mnohem vice nez jedinec,
jenz nechape smysluplnost své prace anebo si k ni vytvofil odpor. DUlezité je
stale obnovovat silu pozitivnino mysleni. Jako vzdy aZz na prvnim misté jsou

zdrava vyZiva a dobré Zivotosprava.

Zéakladni desatero prevence  a intervence v pripadé stresu nejen v profesi
specialnich pedagogu:

- myslete a jednejte pozitivné;

- sniZte své naroky na sebe a pfipustte si nedokonalost;

- naucte se komunikovat, trocha asertivity neuskodi;

- stanovte si své priority a delegujte ukoly;

- pfi praci délejte pfestavky, vaSe zasoba energie je omezena;

- pracujte tvofivé, vyhybejte se rutiné, monoténie m& na psychiku
negativni vliv;

- SVérte se s problémy, sdélena bolest je polovicni;.

- nebudte zbyte€né hrdi a vyuZzijte nabidek pomoci;

- dllezita je informovanost. Jakmile vime, co nds mlize potkat, mizeme

tomu snaze predchazet;
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- zajimejte se o své zdravi, pfedchézejte potizim a berte vazné varovné

signaly svého téla i duse.
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ZAVER

Od doby, kdy viderisky Iékaf Hans Selye po mnoha pokusech na zvifatech
patologickém. To je viak zasadni omyl. Stres se mlze stat elixirem Zivota; bez
néj je Zzivot tak smrtelné nudny, Ze absence stresli se sama stane
choroboplodnym stresem. Zivotni dilo a osudy genialnich lidi mnohdy ukazuij,
Ze jejich nejcennéjsi vykony vznikaly teprve v podminkach veliké zatéze. Jako
se sklonem k nachlazeni miZeme bojovat cilenym otuzovanim studenou vodou
a dal$imi drazdivymi podnéty, stejné mdzeme i nervovy systém otuzovat proti
Skodlivym drazdivym podnéttim vnéjsiho prosttedi. Ucelna reakce na podobné
podnéty zavisi v prvni fadé na tom, zda zasahuji nervovy systém, ktery je
schopen reagovat, nebo ktery je netrénovany.

Kdo se prirozenymi podnéty neotuzuje i proti podnétim Skodlivym, ten
nasledkem stresti nakonec onemocni. Tim lze zCasti vysvétlit skutecnost, Ze
mnozi lidé odolaji i nejvétSim zatézim bez Ujmy na zdravi, kdeZto druzi
»Ztraceji nervy* jiz vlivem nicotnych okolnosti. /Leibold, 1994/

Cilem této prace je poodhalit nar(stajici problém administrativy na
pracovistich specialnich pedagogl. V teoretické Casti je popsana zakladni
problematika stresu — vymezeni, jednotlivé faze, stresory i faktory stres
ovliviiujici. Pozornost je vénovana projeviim stresu od malych dennich
mrzutosti az k vzniknuv§im porucham stresem vyvolanym. Prakticka Cast se
formou pisemného dotaznikového Setfeni zaméFuje na zjisténi miry psychické
zatéZe specialnich pedagogll povinnou administrativou.

Je potfeba osvojit si vhodnéjsi postoj k Gzkostem provazejicim kazdodenni
pracovni Zivot ucitele a stat se realistiCtéjSim ve svych ocekavanich
a odhadech, co je v kazdé naskytnuvsi se situaci mozné a co uZ je nemozné.
Stejné dllezité je uméni smat se, zvIast’ sm sobé, kdyz se néco nedafi. Smysl
pro humor nejen UZasné pomaha zbavit se napéti, ale také ma zrejmy vztah
k sebeprijeti. Lideé, ktefi se dovedou sami sobé zasmat, aniz by pritom proZivali

zahanbeni nebo sebezavrzeni, tim dokazuji, Ze znaji a vazi si sami sebe. Netrpi
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vnitinim konfliktem vznikajicim z rozsahlé propasti mezi tim, jaky Clovék
opravdu je, a jeho predstavou o sobé. Tito lidé Casto vykazuji obdobnou miru
realizmu i ve vztahu vici okolnimu svétu. Neusiluji neustale o to, aby véci
byly jinak, a nejsou rozhnévani a frustrovani, kdyZ tomu tak neni. Pokouseji se
ovsem 0 zménu v Zadoucim sméru, kdyz je to mozné. Zacinaji vSak tak, Ze se
napfed seznami stim, jak se véci maji, a teprve pak rozumné usiluji v rdmci
danych moZnosti a mezi o napravu.

Ke konci 1. pololeti 2011/2012 byla zruSena povinnost psani Vystupniho

hodnoceni, coZ je velka Uspora Casu pro ucitele.
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Priloha A

Vek: Pocet let praxe: Muz - Zena

DOTAZNIK vzdy Gasto nékdy zfidka nikdy

1. NedokaZu se radovat ze své prace.

2. Pripadam si psychicky ,,vyZdimana/y*.

3. Pokud je to mozne, vyhybam se administrative.

4. 'V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocnéa/y.

5. Mam-Ili psat zpravy o Zacich, snazim se tuto praci oddalit.

6. Frustrace ze Skolni prace naruuje moje soukromé vztahy.

7. MUj odborny rist a zjem o obor zaostava.

8. Jsem vnitfné nervozni, neklidna/y.

9. Z ddvodd administrativy mi zbyva méné ¢asu na zaky.

10. Nejsem si jista/y, mam-li dokumentaci zak{ v poradku.

11. Trépi mé poruchy spanku.

12. Nemam zajem o dalsi vzdélavani.

13. Hrozi mi nebezpeti, Ze ztratim prehled o déni v oboru.

14. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovoru s Zaky.

15. Denné se vénuji administrative.

16. Mé&m pozitivni zpétnou vazbu na moji administrativni préci.

17. Velka ¢ast administrativy se tyka zakd, zpravy pro OSPOD,
probacni a mediacni sluzbu a dalsi.

18. VétSina administrativy se tyka pFipravy na vyucovani.

19. VétSina administrativy je zbyte¢na povinnost.

20. Mam pocit, Ze vyplnény papir je pfinosem pro moji dalsi praci.



Priloha B
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